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پیام وزير معارف» 

استادان و معلمان محتر م. 

تعلیم و تربیه اساس توسعه و انکشاف هر کشور را تشکیل می دهد و نصاب تعلیمی یکی از عناصر بنیادی تعلیم و تربیه 
می باشد که مطابق انکشافات علمی و نیازمندی‌های جامعه وضع می گردد؛ واضح است که انکشافات علمی و 
ضرورت‌های جامعه همواره در حال تطور می‌باشد؛ بناء لازم است نصاب تعلیمی نیز به صورت علمی و دفیق مطابق 
ایجابات عصر و زمان انکشاف نماید. البته نباید نصاب تعلیمی تابع تغییرات سیاسی» نظریات و تمایلات اشخاص گردد. 
کتاب رهنمای معلم که امروز در دسترس شما قرار دارد بنابر همين مشخصات تهیه و ترتیب گردیده و با تکیه بر 
میتودهای جدید تدریس, فعالیت‌ها و مواد معلوماتی نیز در آن اضافه شده است که بقیناً برای فعال نگاه داشتن شاگردان 
در عملیه تدریس مفید و مؤثر می‌باشد. 

امیدوارم محتویات این کتاب که با استفاده از روش های آموزش فعال تألیف و تدوین شده است. مورد استفاده شما 
استادان عزیز قرار گیرد. با استفاده از فرصت از اولیای محترم شا گردان تقاضا بعمل می آید تا در تعلیم و تريیة با کیفیت 
دختران و پسران خود همکاری متداوم نمایند. تا به این وسیله اهداف و آروزهای نظام معارف بر آورده گردد و نتایج و 
دست آوردهای خوبی برای نسل جوان و کشور ما داشته باشد. 

استادان و معلمان گرانقدر ما در تطبیق موثر نصاب تعلیمی رسالت و مسوولیت بز رگ دارند. 

وزارت معارف همواره تلاش می نماید تا نصاب تعلیمی معارف مطابق اساسات و ارزشهای دین مبین اسلام نیازمندی 
های جامعه و منافع ملی و وطندوستی با معیار های جدید علمی ساینس و تکنالوژی انکشاف نماید. 

به منظور نیل به این مأمول بز رگ ملی از تمام شخصیت های علمی؛ دانشمندان تعلیم و تربیٌ کشور و اولیای محترم 
شاگردان تمنا دارم تا با ارائۀ نظریات و پیشنهادات رهنمودی و سودمند خویش م فان ما را در بهبودبخشی بیشتر از 
پیش تألیف کتب درسی و رهنماهای معلمان یاری نمایند. 

از همۀ دانشمندانی که در تهیه و ترتیب این کتاب سهم گرفته اند» و نیز از موسسات محترم ملی و بین المللی و 
سایر کشور های دوست که در تهیه و ترتیب نصاب تعلیمی جدید. طبع و توزیع کتب درسی و رهنماهای معلمان 
زمینه سازی و یا همکاری های مادی يا معنوی نموده اند صمیمانه اظهار امتنان و قدردانی نموده تداوم همکاری 
های شان را آرزو می نمایم. 


و من الله التوفیق 


وزیر معارف جمهوری اسلامی افغانستان 
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مقدمه: 
تربیت بدنی در صنوف ابتدایی جز مهم تربیه نسل جوان به منظور رشد جسمانی و صحی شاگردان محسوب میگردد و آنها را به امور 
زنده گی اجتماعی آماده میسازد.انسان با کسب دانش و صحت کامل میتواند مصدر خدمت در جامعه گردد. از اینرو تربیت بدنی از ویژه 
گی خاص برخوردار میباشد. 
گرچه دو دهةٌ جنگ در ابعاد مختلف حیات اجتماعی » فرهنگی و اقتصادی به خصوص تعلیم و تربیه تاثیرات منفی را در کشور عزیز ما به 
ارمغان آورد که ما تاثیرات آن را فعلاً نیز مشاهده مینماییم. خداوند * را سپاس که مضمون تربیت بدنی در پرو گرام معارف کشور عزیز ما 
جایگاه خود را مانند گذشته باز یافته و شاگردان علاقهٌ خاص به تربیت بدنی برای حفظ و سلامتی خویش نشان می دهند. 
این کتاب به کمک مالی و تخنیکی (وار چایلد هالند) چاپ شده است که در آینده تا صنوف دوازدهم ادامه خواهد یافت که از کمک 
کننده گان این برنامه اظهار سپاس مینماييم. 
از دانشمندان محترم و اهل مسلک صمیمانه خواهش میگردد که با ارائه نظریات و پيشنهاد های سودمند خویش» ما را در امر تاليف همچو 
کتب پاری نمایند. در خاتمه از استادان تربیت بدنی توقع مینماییم تا در امر تعلیم و تربیه سالم کود کان و نوجوانان کشور مطابق به روش 
میتود جدید تعلیمی در پیشبرد اهداف عالی سعی و کوشش به خرج دهند. 
تربیت بدنی برای شا گردان به منظور تحکیم صحت قدرت و رشد فکری وسیله مهم و با ارزش تلقی میگردد که جلب توجه تمام شاگردان 
و نسل جوان به دروس تربیت بدنی لازم است بنابراین اهداف از تمام شا گردان معارف تقاضا به عمل می آید تا در تمرینات فزیکی طوری 
که لازم است سهم فعال داشته و آن را انجام دهند. 
برای رشد قوْ. جسمانی»فکری» اخلاقی و کارهای عملی شاگردان نقش معلمین تربیت بدنی در توحید پر و گرام مضمون تربیت بدنی یک 
امر مهم وبا ارزش میباشد؛ زیرا مضمون تربیت بدنی در سیستم آموزشی معارف یک امر اجتناب نا پذیر است . 
اهداف مضمون تربیت بدنی در صنف اول عبارت اند از: 

رشد فزیکی و صحت شاگردان. 

. اجرا و توانمندی دویدن» قدم زدن» جمپ نمودن» قامت درست و رشد استعداد آنها. 

۳ _ آموزش حرکات و رزشی با کیفیت. 

۴ حفظ توازن بدن در اجرای حر کات مختلف. 

۵. تقوبهٌ صحت. آموزش فعال» رژیم غذایی روزانه» تفس درست و حفظ الصحه. 

۶ _ ترییه خصوصیات اخلاقی و برخورد های اجتماعی. 

۷ جلب توجه شاگردان به دروس تربیت بدنی . 
شکل اساسی مضمون تربیت بدنی در صنوف اول عبارت اند از: معلومات نظری. تمرینات جمناستکی. اتلتیک خفیفه بازیچه ها ( بازی های 
حرکی) بازیهای عنعنه یی است. که ازجمله بازیهای حرکی بخش عمده و با ارزش می باشد . 
همچنان حرکات متنوع از قبیل رفتار دوش» جمپ» پرتاب که در دیگر بخش ها؛ مانند: جمناستیک و اتلتیک آموخته می شود در بازیهای 
حر کی شامل است . 
در مکاتب نظر به شرایطی که امکان اجرای تمرینات اکروباتیکی و غیره نباشد معلم تربیت بدنی می تواند در فضای پاک بیرون صنف از 
تمرینات دیگر جمناستکی اتلتیکی و یا بازیهای حر کی استفاده به عمل آورد. 
تربیت بدنی باید نظر به تقسیم اوقات مکتب عیارو عملی گردد . 
پلان تعلیمی و تقسیم اوقات ساعات درسی برای معلمین تربیت بدنی لازم است بنابراین معلمین تربیت بدنی سعی نمایند تا درس مورد 
علاقه شا گردان قرار گیرد. 


بر علاوة اینکه تمرینات فزیکی در درس تربیت بدنی تکرار میگردد تمرینات جدید نیز آموخته شود پیشبرد مضمون تربیت بدنی در موسم 
سال از نظر اجرای تمرینات شرایط خاص را تقاضا دارد از اینرو تمام تمرینات یکی پی دیگر عملی میگردد پس بنا براین برای معلم تربیت 
بدنی لازم است تا پلان درسی تربیت بدنی نظر به موسم سال معین گردد . 

شرایط حفظ الصحه درجه حرارت محیط. استفاده از وسایل تمرین همه و همه بالای روان شاگردان تأثیر نموده و تمرینات فزیکی بالای 
اور گانیزم بدن شان مؤثر واقع می گردد. 

درس تربیت بدنی زمانیکه آموزش داده می شود باید در درس های بعدی تکرار گردد» معلم تربیت بدنی هنگامیکه تمرینات اساسی را می 
آموزاند» میتواند از تمرینات مقدماتی و کمکی استفاده به عمل آورد . 

تمریناتیکه برای رشد قامت درست در درس تربیت بدنی اجرامیگردد مکفی نبوده بلکه باید در دیگر ساعات نیز استادان محترم توجه جدی 
به عمل آورند. 

معلم تربیت بدنی بايد توجه نماید که چون شاگردان بسیار متح ر ک» الستیک (نرم و ملایم) وسریع بوده زود خسته شده و زود احیای مجدد 
( تجدید قوا ) می نمایند از اینرو تمرینات نباید با حجم زیاد و یا ثقیل باشد . 

از نظر اهداف تعلیم وتربیه تحقیق و بررسی جدی در رشد شاگردان توجه نموده و بعد برای از بین بردن انحرافات جسمی توجه گردد که 
میتوان از تمرینات اختصاصی استفاده به عمل آید. تمرینات فزیکی به خصوص برای شاگردان باید درهوایی اجرا گردد که از ۱۲ درجه 
سانتی گرید کم و از ۳۲ درجه سانتی گرید تجاوز نکند هر گاه تغییری در شرایط جوی به مشاهده میرسد تمرینات را در جاییکه سایه باشد 
و یا در سالونی که درجه حرارت مساعد داشته باشد انجام داده شود. درس تربیت بدنی از شاگردان میخواهد که همیش از لباس پاک 


استفاده نموده و در پاکی و نظافت شخص و محیط سهم فعال داشته باشند. باید گفت که در ختم هر دوره ارزیابی صورت گیرد. 


حقوق طفل 
رھ کے اسان از ولت غار مے رده و ار هسین تسین آعاو ذف کے رای فون انیت اط من این که ور 
زنده گی با مشکلات مواجه نگردد و در زنده گی خویش با موفقیت به پیش گام گذارد» ضرورت می افتد تا از آوان 
کود کی حقوق او از سوی خانواده» مکتب و دولت برایش داده شود؛ و با بدست آوردن حقوق خود خدمتگار خانواده و 
جامعه گردد. 
تمام اطفال حق دارند که به غذاء لباس» صحت جسمی و روانی» آموزش و پرورش» انکشاف جسمی و ذهنی» زنده 
گی در آغوش خانواده و جامعه و اظهار نظر آنها توجه صورت گیرد. 
طفل باید از هر نوع تبعیض. زور گویی و فشار محفوظ باشد؛ و در یک فضای خوب و امن زنده گی کند و تربیت 
گردد؛ زیرا طفل امروز سازندة جامعه فردا است و در آینده مسوولیت های بزرگ به او سپرده می شود. 
امروز در تمام جهان و به خصوص در کشور های جهان سوم اطفال و نوجوانان زیادی اند که از حقوق خویش محروم 
باقی مانده اند با مشکلات رو به رو بوده که این بر روح و روان آنها تاثیر ناگوار از خود به جا می گذارد. 
در طول سالیان متمادی حقوق اطفال در نظر گرفته نشده و هنوز هم به شکلی از اشکال اتلاف حقوق آنها ادامه 
دارد؛ اما خوشبختانه امروز خانواده هاء جامعة جهانی و دولت ها متوجة حقوق اطفال اند و سازمان ملل متحد به طور 
خاص در مورد تامین حقوق اطفال. قانونی را در ۴۱ ماده به تصویب رسانیده و هر کشور را مکلف ساخته است تا در 
مورد ادامة حیات اطفال و رشد و انکشاف جسمی و روحی آنها توجه کنند. 
ان او ای هس ی اه هه اس دنو کی یفخم خی نا 
E‏ 
در این کنوانسیون تقاضا به عمل آمده است که برای تأمین حقوق اطفال قدم های عملی و جدی برداشته شود. در 
هر ماد این کنوانسیون حقوق حقه و خاص اطفال در نظر گرفته شده است؛ که در این جا جند مادۀ آن به طور 
نمونه ذکر می شود. 
ماده ۲ : منع تبعیض: حقوق این کنوانسیون بدون استثناء متعلق به همه اطفال است و دولت ها بايد اطفال را در 
برابر هر گونه تبعیض» حمایت کنند. 
ماده ۳ : منافع اطفال: در هر اقدامی باید منافع عالیه طفل در نظر گرفته شود و در صورتیکه والدین و سرپرست 
های اطفال کوتاهی کنند. دولت ها باید حمایت و مراقبت لازم را از اطفال به عمل آورند. 
مادة ۲۷ : هر طفل حق دارد از چنان سطح زنده گی برخوردار شود که رشد جسمی, ذ هنیء روانی» و اجتماعی او 
را تضمین کند. 
ماده ۲۱ : سطح زنده گی: وضع طفلی که از طرف دولت به افراد یا خانواده ها سپرده می شود. باید مورد ارزیابی 
قرار بگیرد. 
بنا برآن هر چه زیادتر به حقوق اطفال توجه گردد. (و دولت باید زمینه تفریح و ورزش را برای اطفال فراهم آورد که 
میتوان از ایجاد کلپ های ورزشی» پروگرام های تفریحی سالم نمایش دادن قلم های علمی و ورزشی از طریق 
تلویزیون» ایجاد سهولت های صحی و ایجاد پارک های تفربحی و غیره نام برد). 


حایگاه تربیت بدنی دوره ابتدابی در افغانستان 


حرکت امر غریزی است و برای رشد کودک نقش محوری دارد. این نقش در زمینه های مختلف رشد همچون رشد 
شناختی. رشد عاطفی» و نیز رشد حرکی و حیاتی است. 

اگر برنامه خوبی طراحی شود و به شکل صحیح در ساعت درس تربیت بدنی تدریس گردد. مسلماً ha E SE‏ ار 
رشد همه جانبه کودکان خواهد داشت. ما یک برنامه مناسب تربیت بدنی را که ريشه در نیاز ها علایق و سطح رشد 
کودکان دارد روی دست داریم. شاید رشد همه جانبه یا کامل برای افراد عادی معنی چندانی نداشته باشد ولی 
کسانیکه با علم رشد کودک آشنا استند و افرادی که از تعلیم و تربیت شناخت دارند هنگام حضور در صنف تربیت 
بدنی این واقعیت را درک خواهند کرد. حرکت برای کودکان امکان تعامل با محیط و پاسخ گویی به حرکات اطراف 
را فراهم می آورد معمولاً والدین تلاش مینمایند که کودکان شان به سرعت دوره کودکی را پشت سر بگذراند و 
برای رسیدن به چنین هدفی حاضراند تمامی ابزار های آنرا تامین کنند. و آنها می خواهند کودکان را به دنیای رفتار 
بزرگ سالان» دنیای منطق و مفاهیمی که هنوز از جهت تکاملی و رشد آمادگی پذیرش آنرا ندارند وارد کنند. باید از 
این تلاش دست برداریم و اجازه دهیم که کودکان مان کودکی را به طور کامل درک کنند. مفهوم و معنی حیات 
حرکت است. حرکت به معنای زنده گی و زنده بودن است. بسیاری از رفتار های آشکار و پنهان ما ولو بسیار 
نامحسو به شکل حرکت متجلی ميشوند. بايد دانست که تربیت بدنی در مکاتب ابتدایی مفهوم بازی به شکل آزاد یا 
حکم تفریح بین دو درس را ندارند. صنف درس تربیت بدنی حکم ازمایشگاهی را دارد که در طی آن کودک با 
وظیفه مهم فراگیری حرکت و یادگیری ازطریق حرکت در گیر ميشود. اهداف اصلی برنامه تربیت بدنی سرگرمی و 
شادی نیست. ممکن است هدف کودک شادی و سرگرمی باشد ولی معلم نباید چنین هدفی داشته باشد. شادی 
تفریح و سرگرمی محصول فرعی یک برنامه خوب تربیت بدنی است درست مانند تمامی برنامه های خوب تربیتی 
که هدف فرعی آنها شادی و نشاط کودک است. 


روش های یاد دهی - یاد گیری: در بین متداول ترین روش های آموزش تربیت بدنی میتوان به روش های 
تیا امطاخ افان صانط فان ای کر 


۱ روش تدربس سنتی: این روش به روش آموزش مستقیم معروف است و در آموزش مهارت ها ازنظر صرف 
وقت» اقتصادی ترین روش ها است در این روش معلم تعیین کننده ترین عامل برای آموزش کودکان است يا به 
عباره دیگر او تعیین می کند که چی چیز و چگونه باید انجام شود. پس از آن که فعالیت مهارتی که باید آموزش 
داده شود» مشخص شد. معلم به روشنی آن را توضیح می دهد و شکل صحیح آن حرکت را نمایش می دهد. 


۲ - روش تدریس مکاشفه بی: این روش؛ روش غیر مستقیم بوده و از نظر آموزش برای کودکان بسیار موثر است 


۳ - روش تدریپس ترکیبی: - به کار گیری روش سنتی و روش مکاشفه یی در کنار یک دیگر موثر تر خواهد بود 
در جنین شرایط کودکان از دستور العمل های خاص استفاده می کنند و از طرفی به حل مسله نیز می پردازند. 
بطور مثال وقتی شاگردی روش انجام صحیح مهارت را اموخت سوالاتی برای حل کردن مطرح می شود مثلا هنگام 
۰ / ۰ ی ۰ . ۲ ۰۰ ۲ +۰ ۹۹ ۱ 
زدن سرویس والیبال پس از یاد گیری انجام صحیح آن می پرسیم چطور می توان به توپ پیچ یا چرخش داد؟ 
یا " توپ بايد تا چه حد به بالا پرتاب شود تا ضربه محکمتر و موثر تری به آن وارد کنیم ؟ " 
روش ترکیبی را در کودکان صنف پنجم ابتدایی طور موثر تری می توان به کار گرفت مزایای این روش انست که: 
4 وگن کاملا کف تست که لاان ر مکی ادر ا اتاد ان ناه 
۵ امکان خلاقیت و تجربه را برای کودکان فراهم می اورد. 


۵ اموزش را به طرف آموزش غیر رسمی سوق می دهد. 


اهداف برنامه درس ترببت بدنی در دوره ابتدایی 
درس تربیت بدنی این قابلیت را دارد که در کنار تعلیم حرکت از طریق حرکت برای تعلیم موثر واقع شود برنامه 
در اين برنامه موضوعات چون ياد دهی. یاد گیری» خواندن کتب و حفظ سلامتی برای شاگردان شامل است. 
(١‏ حرکات ارزیابی: یکی اژ مهمرین سمت برنامه درس بربیت بدبی در وصع ایستاه (ایستاده) 9 پویا (در 
دوبدن» پریدن» با پرش رفتن با جهش و ... مورد بحث وبررسی قرار می گیرد و شیوه ساده و اسان را به 


۲ نی ار کل 


فهرست مطالب در صنوف مختلف دارای محنویات ذیل اند: 
بخش نظری: تاریخچه مختصر اهداف. وظایف» مسایل صحی. قانون اجرای تمرینات 
بخش عملی: جمناستک. اتلتیک خفیفه. بازیهای حرکی و عنعنه یی 


نوت: 
#۴ هماهنگی و رابطه بین حرکات حتمی و ضروری پنداشته میشود 
a‏ هر بخش از تمرینات به شکل جداگانه بررسی میگردد 


وظایف: 
5 وظایف ج 
- وظایف تربیوی 
- تعلیمات آموزشی 


وظایف: تمرینات جسمی در صنف اول 


ر 2 ۳ ۰ 
¥ تمرینات صف ارایی جهت رشد ذهنی. 


® رعایت نظم و دسپلین. ایجاد هماهنگی بین گروپها. 


# رعایت قانون اجرای حرکات. 


۴ آموزش جمپهای کوتاه و طویل, دوش هاء پرتاب ها و غیره. 





عناوین تیاه راعارت 


ا یا تک ۱۰ 
۲ اتلتیک خفیفه ۸ 
۳ بازیهای حرکی ۸ 
۴ بازیهای عنعنه یی 1 


نوت: 
# در هر بخش از وسایل تربیت بدنی یک درس به شکل نظری در نظر گرفته میشود. 
۴ پلان تعلیمی هر ربع سال به طور جدا گانه مد نظر گر فته میشود. 
4 موضوعات صحی و نظافت در هر درس به طور جدی تعقیب گردد. 
# در بخش بازی های حرکی نظر به شرایط بازی حرکی انتخاب میگردد و گاهی بازی ها را میتوان دو الی سه 
بار نظر به علاقه شاگردان انتخاب و عملی نمود. 





ورزش پیام آور صلح است 


نظری: 





۱. نظر اجمالی درباره حمناستک 


او تمرینات صف آرایی 
۲ اجرای تمرینات [گرز ها در اصل گرځ ها است هر دو جواز دارد)کلمه پشتو است از گرخیدل 
۳ اجرای حرکات به قومانده 
۴ قومانده و وزن آهنگ 
۵ حرکات عمومی انکشاف دهنده 
الف : رفتار در شرایط مختلف (رفتار عادی, به بغل پای» کری » پنجه و غیره ) 
۶ حرکات ترکیبی به(۲) شماره 
۷ حرکات ترکیبی به (۳) شماره 
۸ حرکات تعادلی دروضعیت ایستاده 


۹ حر کات تعادلی قوه 


درس اول 


تاریخچه جمناستک (مادر ورزشها) 


جمناستک در سیستم تربیت بدنی مقام آرزنده داشته و برای انکشاف سالم جسمی ورشد شخصیت انسان کمک می 
نماید. 

تمرینات جمناستکی با عث میگردد تا انسان را برای هر گونه اعمال مفید اجتماعی آماده سازد. امروز در جهان از 
تمرینات جمناستکی برای تداوی مریضان استفاده زیاد صورت می گیرد. 

جمناستک یکی از وسایل اساسی تربیت بدنی به شمار رفته و دیگر انواع سپورتها را کمک مینماید. جمناستک به 
اقسام مختلف تقسیم گردیده که هر کدام اهداف و وظایف مختلف را در بر دارد و از ویژه گی خاص بر خوردار است. 
امروز در جهان ملیونها شاگرد. نوجوان و کهن سال از تمرینات جمناستکی استفاده به عمل می آورند و در کشور ما 
دارای اهمیت خاص میباشد. 

تصاویر و آثاربدست آمده گواه براین است که چهارهزار۴۰۰۰ سال قبل ازمیلاد تمرینات جسمانی جمناستک وجود 
داستته. کف دهد خستناستک. تفس فر خی غمنانتکا: طیی. ودر مھ خلت مراسم, مذهنی: ازان: استفادة ام 
نمودند. درآن زمان به همه ورزشها جمناستک گفته می شد ونظربه سیرتاریخ وانکشاف تنوع ورزش ها (ایجاد 
انجمن های مستقل بین المللی ورزشی) به نام های مختلف نامزد شدند. ورزش جمناستک را اساس و مادر ورزش 
ها دانسته اند. 

جمناستک ازکلمه (جمناس) 6410038 به معنی برهنه یا (هنر برهنه) گرفته شده است. پونانی های باستان 
تمربنات جمناستک آن زمان را به شکل برهنه درجمنازیوم های مخصوص اجرا می نمودند. یونان اولین کشوری 
بود که درسال ۷۷۶ قبل ازمیلاد جمناستک را بصورت منظم تر درآورده و این مصادف به زمانی بود که جمناستک 
برای اولین مرتبه ظهورنمود. "هردویکوس حکیم معروف یونانی ازحرکات جمناستک بطورمنظم جهت تداوی 
امرا ض استفاده می نمود. 

پونانی ها جمناستک را به مقاصد مختلف مورداستفاده قرار می دادند تمریناتی را که جهت آماده گی برای مسابقات 
بکار می بردند بنام (اگونستیک) وتمریناتی را که به مقصد انکشاف عمومی جسمانی بکار می بردند بنام 
(جمناستیک) یاد می کردند. بعدها به همه ورزشهای بدنی جمناستک گفته شد و چون از این ورزشگاه ها به مقصد 
تقویت جسم» روح ومعالجه امراض استفاده میگردید از این رو آن را آموزشگاه جسم و روح نامیدند. 

انکشاف جمناستک درقرن ۱٩‏ وبه سه قسمت تقسیم شده است: 

۱- حمناستک صحی: ورزشی که تداوی امراض وتقویت صحت انسان را بررسی می کند. 

۲- حمناستک اتلتیکی: ورزشی که حرکات آن جهت قدرت انسان استفاده می گردد. 

۳- جمناستک نظامی: ورزشی که جهت اماده گی جوانان( وسیله آموزش سربازان) برای مقابله با دشمنان وجنگ 
ازآن استفاده به عمل می آید. 

اولین مسایقات جمناستک در جهان در سال ۱۸۶۲ و اولین مسابقات المییایی در سال ۱۹۲۸ دایر گردید. 
آرتیست جمناستک (جمناستک هنری سپورتی) زیادترمورد استفاده قرار میگیرد. این نوع مسابقات جمناستکی 
برای ذکوراز قبیل حلقه. سیم. متوازی حرکات آزاد » اسیک دسته دا تخته جمپ همچنان برای اناث ( خانم ها) 


۸ 


ای هی ا ای سر بای کی ات ا او چم می ای کر جال سار کر ها الم 


امریکاء کوریه جاپان. چین در چنین مسابقات پیش تاز اند. 





جدول -۱.انواع جمناستکت 


انواع 
جمناستک 





تولیدی ریسمان 


۳7 











معلومات نظری 


نکات اساسی که یک معلم باید دردرس جمناستک مدنظربگیرد. 


1 


H4 4‏ 4 و هد 


آشنایی با هدف تمرینات 

آموزش طرز تنفس در هنگام تمرین 

کمک برای حفظ قد و قامت درست و انتخاب تمرین 
توضیح آهمیت جمناستک صبحانه و انتخاب تمرین 
اهمیت ورزش و استفاده از تمرینات جسمی 

اهمیت پاکی ونظافت لباس وبدن 


وظایف ذیل در این صنف مدنظر گرفته شود : 


1 


4 4 مت و N‏ < 


در هنگام صف ساختن تمرینات جمناستکی اشغال جای در وقت کم 

انتخاب تمرینات مناسب برای رشد قدو قامت موزون 

به طور انفرادی و دسته جمعی آموزش نظم و دسپلین و رعایت قوانین در هنگام درس. 
در هنگام رفتار و دویدن رعایت از قوانین حرکات 

در هنگام وضیعت تعادل رعایت از قوانین حر کات 

درهنگام حرکات تعادل قوه 

آموزش جلب شاگردان در پاکی و نظافت ساحه تدریس 


طرح پلان وا حد درسی 


نکات اساسی برای معلم 
در تهیه پلان درسیء هدف و مقصد موضوع درس کنترول و تقسیم وقت سطح آماده گی 
ورزشکاران» انتخاب مواد میتود ها یا روشها؛ ارزیابی خود معلم و شاگردان» طبق مشخصات ذیل 
ساخته میشود و معلم به اطمینان کامل درس میدهد. پلان تمام فعالیت های آماده گی را تسلسل 
بخشیده معلم و شا گردان را به هدف درس میرساند. معلمان باید موثریت پلان را بعد از تطبیق از روی 


آموزش و یاد گیری شاگردان ارزیابی نمایند. 


۱۰ 


محتوای اساسی 

نکات اساسی در ساختن پلان واحد درسی 

معلم باید قبل از ساختن پلان واحد آماده گی نکات ذ یل را در نظر داشته باشد: 
۱- هدف (مقصد با مطلب) درس 
معلم باید بداند که درآماده کی به کجا می روم؟ بسوی هدف یا طرف دیگر؟ اکثراً معلمان پلان آماده گی را به جمله 
مختصر و عام شروع می کنند که مطلب یا محتوای درس را شرح می نماید و بعداً موضوعات و تمرین خاص را لست 
می نمایند از روی آن مقاصد درسی خود را می نویسند.اما معلمان و شاگردان هر دوء وقتی در رسیدن به هدف 
پر موز هی مات که ارام هن انا که مان دو او ن خان دة شا عة عا اكاد داه 
بتوانند. 
۲- تشخیص سطح مهارت با موقف جمناست ها 
اگر معلم با شاگردان قبلا کار نکرده باشد لازم است سطح مهارت ها را توسط امتحان غیر رسمی ارزیابی کند و 
معلم ورزیده و مجرب این کار را کردنی است تا بداند که شاگردان در کدام سطح آماده گی قرار دارند و از کجا 
شروع نماید. 
۳- تدبیر طرز العمل آماده گی و انتخاب روشها 
سنحش قبلی معلم را فرصت میدهد که روشهاء میتودها و مواد مناسب آماده گی را انتخاب نموده و برای هر موضوع 
ور قبلا مطابق پلان سالانه و فصل وار برای تدریس ساعت وار اصول متنوع تدریس را انتخاب نماید. 
۴- آیا معلم و شاگردان هر دو به هدف پلان رسیده اند یا خیر؟ لازم است هر نوع پلان آماده گی دارای تدابیر 
و تدارکات باشد. حد و اندازه نیل به اهداف را توسط آن بررسی کرده بتواند و این بخش ارزیابی شامل بازرسی 
تال هه اک را واه وج ساشد. 
احزای مهم پلان واحد آماده گی بدین قرار می باشد: اهداف. مواد. وقت. با در نظر داشت تمام اجزای مهم 
پلان» هر یک از مراحل پلان قرار ذیل توضیح می گردد. 
۱- هدف با اهداف 
خوبی یک پلان منحصر به داشتن یک هدف خوب است. اگر هدف ما به سطح بلند آموزش باشد یعنی در آن 
فعالیت ها مانند: نشان دادن مقایسه کردن. تشریح کردن. نام گرفتن» تحلیل و تجزیه کردن» تسلسل و هماهنگی 
وجود داشته شاگردان به همان اندازه می آموزند. بناً باید کوشید که هدف خوب و مناسبی را نظر به موضوع درس 
در پلان بگنجانیم تا سبب آموزش بهتر و بیشتر گردد و زمینه رشد استعداد های شان را فراهم سازد. 
۲- مواد با وسایل 
معلم باید بکوشد که در وقت پلان» مواد درسی را مطابق موضوع قبلاً تهیه و طریق استفاده آن را امتحان کند. تا در 
جریان کار دچار مشکلات نگردد. شاید بعضی مواد. مانند کشیدن تصاوین همان ساعت اجرا گردد؛ مگر معلم باید 
فلا وای تک درس خن اا که کف بان 
۳- وقت 
معلم باید نظر به ساعت درسی و سطح یادگیری شاگردان» وقت را برای محتوای درس در پلان تقسیمات نماید و 
یه رین وت اب عرص درم تردن ارت میت حتصامن < 9 سود 


۱ 


مراحل پلان درسی بخش عملی 


یک پلان درسی دارای مراحل ذیل است: 
۱- مقدمه و آماده کک 
۲ - پیشکش و انکشاف درس جدید. 
۳ - خاتمه درس (بستن درس). 


سلام و احوال پرسی, راپورء 
گرفتن حاضری. 


تمرینات عمومی انکشاف دهنده 






فعالیت های معلم و شاگردان با استفاده 





از میتود ها در تمرین 


تمرینات رشد قوه با حر کات فزیکی 


آماده گی جسمانی : آماده گی جسمانی عامل تعیین کننده در سلامت جسمی و حرکی فرد است. با توجه به 
اجرای مختلف آماده گی جسمانی و حرکی فرد همچون استقامت عمومی ( قلبی - تنفسی ) انعطاف پزیری» 
عضلاتی و قدرت که نقش تعین کننده در سلامت دارند و اجزای دیگر نیز بر عملکرد حرکی موثر اند. 

تغذیه و بهداشت ورزشی : مباحث این بخش. لزوم تعادل بین آنرژی دریافتی ( حاصله ) و مصرفی را برای دست 
یابی به وزن متعادل در کنار فعالیت های ورزشی یاد آور شده و در پایان دورة نتیجه گیری منطقی در ارتباط 
نزدیک ورزش و تغذیه را مورد توجه قرار می دهد. 


۲ 


درس نمونه 
عنوان درس: رفتارعادی 
وقت: (۴۵ دقیقه) 
اهداف : 
۱- شاگردان رفتارعادی قدم را یاد بگیرند. 
۲- آنها رفتارعادی قدم را اجرا کرده بتوانند. 
۳- اصطلاحات جدید: (مارش) 


روش تدریس: تمثیل» اجرای تمرین به شکل گروپی 
مواد ممد درسی: 
جریان درس: 
فعالیت های معلم فعالیت های شاگردان 
٭ احوال پرسی. تنظیم شاگردان و از چند شاگرد بخواهید که وظیفه خانه | - چند شاگرد به همصنفان کارخانه 
گی را عملاً به همصنفان تمثیل کنند. کو فل شم 1939 
درس گذشته را با چند پرسش ارزیابی نمایید : - چند شاگرد دست بلند کرده جواب 
۱- کی می تواند در باره جمناستیک چیزی بگوید؟ 
- کی می تواند دو تمرین جمنا ستکی را اجرا کند؟ 
برای ایجاد انگیزه سوال هایی را از شاگردان بیرسد. 
۱- در وقت قدم زدن در پیاده رو ها چه قسم راه برویم؟ 
۲- معلم محترم بالای کلمة رفتار عادی زیادتر تاکید کرده و بگوید 


درس امروز ما رفتار ادى اس 


می د هند 


شاگردان فکر می کتند و جواب می 
فعالیت ها: (تمرینات برای آماده گی بدن) - شاگردان دقیق متوجه می باشند و 


- تمرینات برای نرمش وجود از ورق عمومی پلان انتخاب شود. تموبنات رمش اخرا می کین 


- شاگردان را به گروپهای منظم تقسیم نمایید و تمرین های ذیل را بالای 
شاگردان در گروپها طورعملی انجام دهید. 

7 آموزش رفتار عادی قدم 

<شروع حرکت 

الف: رفتار با پای چپ شروع شود. 

ب: هدایت های (۳-۲-۱) را شاگردان در گروپها به کمک معلم 


احیای مجدد: (تمرینات برای رفع خسته گی) 


تنفس دادن» متوجه ساختن شاگردان به درس اینده و پرسش سوال ها در 
این بخش تطبیق شود. 


۳ 


- شاگردان این تمرین را عملا به شکل 
گروپی انجام میدهند. 

شاگردان این تمرین را عملاً به شکل 
گروپی و جوره یی انجام میدهند. 


با تھب ا هته 


تمپ (سرعت تمرین درفی واحد وقت) 


- شاگردان به این هدایات عمل می 





ارزیابی: - شاگردان دست را بلند نموده و جواب 


معلم محترم برای تحکیم درس از شاگردان سوالهایی آتی را می پرسد. 
ما 
۲. کی می تواند قومانده مارش را دقیق انجام دهد؟ 
کی اھ توانکاضف:را تان کتد؟ 


کارخانه گی: - شاگردان هدایت کارخانه گی را 


بش مان 7 له E‏ © ا تج ۵ کون کت نف 
معلم محترم نظر به تمرینات اجرا شده درس کار خانه گی می دهد. رست کوش می یر 





سلامتی در ورزش : درمحیط های ورزشی محیط. ابزار حریفان به هنگام رقابت و نیز شرایط تمرین و بازیکن 
همکن ات ان ات بادی: به سلامت ورن کاران داشته باش سنا خت و اکا تست به هرزیکدار موا رات شه 
دانش آموز را برای فعالیت سالم و بی خطر آماده می کند. آگاهی از این موارد برای معلم نیز به عنوان حفظ سلامت 
شاگرد اهمیت زیادی دارد. 

شناخت رشته های ورزشی: رسالت اصلی تربیت بدنی در مکاتب سلامت دانش آموزان یا شاگردان است ولی 
آگاهی از رشته های ورزشی به دو دلیل اهمیت دارد. اولاً برای فرزندان این مرزبوم اطلاع از رشته های که در سطح 
قهرمانی کشور در مکاتب اجرا می شود یک حق مسلم است. ثانیاً برای نخبگانی که دارای هوش جسمانی مناسبی 
میباشند و در ساعات درس تربیت بدنی شگوفا می شوند. شرایطی را فراهم می آورد تاقبل از انتخاب رشته مناسب 
با وضعیت جسمانی و علاقه خود اطلاعات مفیدی به دست آورند به عباره دیگر به دانش آموزان در جهت هدایت 
استعداد های ورزشی کمک می شود. 


تمرینات صف آرایی عبارت از فعالیت اجتماعی و انفرادی شاگردان است که در داخل صفوف به معرض اجرا قرار 
آهنگ ) و تمپ ( درجه سرعت ) تنظیم شده باعث ایجاد دسپلین می گردد. 


۳ 


دزرس دوم 


فعالیت های صف آرایی 


صف جمع: صفی است که مسافه بین آرنج های شاگردان از یکد یگر به اندازه یک کف دست و در قطار مسافه از 


نفر پیشرو به اندازٌ یک دست باشد. 





شکل-۱ . حالت صف 


صف باز: صفی است که بین شاگردان مسافه نظر به هدایت معلم تعیین شود. 
درن موم 
فعالیت های صفی با قومانده های ذیل اجرا می شود. 


۱- قومانده ایستاده شوید: با این قومانده شاگردان به شکل صف به یک خط مستقیم پهلوی هم دیگر شکل 
اساسی (وضعیت اساس) را به خود می گیرند. 

۲- وضعیت اساس: طوریکه کری پا با هم چسپیده ميان هر دو پنجه یک پل پا مسافه. ران شخ» شکم قدری 
جنگ سینه کشیده». دستها به حالت عادی آویزان و گردن عمود. 


شکل-۲ وضعیت اساس 





- آرام سی: با این قومانده شاگردان بدون حرکت. پاها به اندازه شانه باز البته وزن بالای پای راست 


و پای چپ کمی قات » دستها به عقب طوریکه دست چپ دست راست را محکم گیرد. 





شکل - ۳. آرام سی 


۳- نیارسی: با این قومانده حرکت شاگردان ساکت شده و شکل وضعیت اساسی را بخود می گیرند. 





الف - اخبار. 
ب -اجرا. 
بین اخبار و اجرا (۲) الی (۴) ثانیه وقفه وجود دارد. با در نظر داشت ریتم و تمپ اجرا می شود. 


درس چهارم 


حمع نظام 
ات ات ما یک و ی ای ی | 


گویند. در این حالت قومانده و پاندگوره کین خوا گور و شی خوا گور داده می شود. 
۱- گرخ‌ها 

تعریف گرخ: تغییر دادن جبهه (وجود) را از یک سمت به سمت دیگر گرخ گویند. 

شی گرخ: از طرف راست به زاویه ۹۰ درجه جبهه را تغییر دادن طوریکه پای راست از قسمت گری پا و سرپنجه 

پای چپ به زاویه ٩۰‏ درجه همزمان با دور تنه حرکت کند و پای چپ پهلوی پای راست قرار گیرد. 

کین گرځ: از طرف چپ به زاویه ٩۰‏ درجه قسمیکه پای چپ از قسمت کری پا و سرپنجه پای راست همزمان با 

دور تنه و پای راست پهلوی پای چپ قرار گیرد. 

شاگرح: از طرف چپ به زاویه ۱۸۰ درجه دور خوردن به عقب. پا ها از زمین بلند نمی گردد. 

نیم کین گرخ: به زاوبه ۴۵ درجه دور خوردن به طرف چپ. 


نیم شی گرح: به زاویه ۳۵ درجه دور خوردن به طرف راست. 


۱۷ 


درس بنجم 
۳ قومانده مارش: 


با این قومانده شاگردان اژ پای جب خر کت می: کنند: 





شکل ه مارش 
قوماندة دریش: شاگردان به این قومانده جابجا از حالت حرکت ساکت می شوند. 


نخست پای راست بعداً پای چپ در پهلوی هم قرار می گیرد. 


شکل -۶.دربش 





۳- شی گرخ: شاگردان با این قومانده از حالت رفتار به زاویه ٩۰‏ درجه به طرف راست تغییر سمت می دهند. 


3 ۰ ۰ ۰ ۰ 5 ۳ ۱. 2 


۵ - شا گرح: شاگردان با این قومانده از طرف جب به زاویه ۱۸۰ درجه تغییر سمت داده و حرکت ادامه دارد. 


۱۸ 


درس مه 


تمرینات عمومی انکشاف دهنده 


رفتار ها: 
الف: موزون قدم 


ب عادی قد م 


رفتارموزون قدم: طوریکه پاها از قسمت سرین مستقیم از زمین بلند شده» دست به سینه. کف پا به اندازه ۱۰- 
۵ سانتی متر از زمین برداشته شده و سر پنجه پا کش باشد. 
رفتار عادی قدم: در رفتار عادی دست ها به سینه تماس نمی کند. رفتار عادی می باشد و سرپنجه پا به حالت 
عادی قرار داشته باشد. 
درس هفتم 
حرکات تر کیبی عمومی انکشاف دهنده 
حر کات:۸ (دو شماره یی ) 
۱- جهت تقویت قسمت عضلات شانه های دست وضیعت اساس را اختیار کرده. دست هابه دو جناح 





شکا ۳ 


شکل - اساسی 





۱۹ 


۲- جهت تقویت عضلات شکم. وضیعت اساس را اختیار کرده» دستهابه کم با شمارة (۱) به طرف پیش رو 
ازقسمت شکم خم شده طوریکه زاویه ٩۰‏ درجه اختیار کنید و با شمارة (۲) دو باره به حالت اولی برمی 


کردد 


% کا ِ_ ۲ رن کا ۳ ۱ شکل- اساسی 


۳- جهت تقویت عضلات ران پاء وضیعت اساس را اختیارکرده دستهابه طرف پیش رو موازی» مستقیم. با 





درس EWE.‏ 
حر کات ۰ (چهار شماره یی ) 
5 ی اساس طوریکه با شمارة ,۱( ینجه های دست چپ به سر شانه برده شده. با شمارة(۲) پنجه های تست 


راست به شانه. یا شمارة (۳) دست چپ پایین. با شماره ( ۴) دست راست پایین برده میشود. 


حرکات ٤:‏ (هشت شماره بی ) 








با شمارة (۱)دست راست به جناح دراز می شود 


۲۰ 





با شمارة( ۲)دست راست به پیش رو برده میشود. 





با شمارة (۵) دست راست به بالا برده ميشود. 


با شمارة (۶)دست جڀ به بالا برده ميشود. 


با شماره (A)‏ دست جب انين می شود(حالت اساسی ( 





درس نهم 
حرکات تعادلی در وضعیت ایستاده 
خر کت A‏ 


۱- تعادل بر روی یک پا (جپ/ راست ): روی پای مستقیم شده خود ایستاد شوید. در حالکیه پای دیگر از 


زمین بالا باشد تا چند لحظه به همین وضعیت بمانید. 





شکل-۱ 


۲- ایستادن روی پنجه های پا: بر روی پنجۀ یک يا هر دو پا ایستاده شوید و تا عدد ۲ يا ۲ بشمارید. و ضیعت 


۳- ایستادن با پاهای باز- در حالیکه پاها کاملا مستقیم و جدا از یکدیگر و به سمت بیرون چرخانده شده اند 
ایستاده شوید قسمت بالای تنه را با زاویه ٩۰‏ درجه به سمت جلوخم کنید دستها را عقب بکشید و تا عدد 
۲ یا ۲ بشمارید. 


شک ۳ 


حرکت :8 


۴- پرنده یا لانژ ارابسک (۸1۵065016) از وضعیت لانژ (جهش) در حالیکه پای حایل را به آرامی مستقیم 


نگهدارید. 


0 





درس دهم 

حرکات تعادلی قوه 

تعادل روی دستها: با وضعیت نشسته سرین زانوهابه طرف شکم. دستها را در کنار سرین روی دوشک قرار دهید و 
با فشار دادن آنها بر روی دوشک بدن خود را از روی دوشک بلند کنید تنه را در وضعیت زاویه قرارداده شده 
نگهدارید. 


حرکت: ۸ 


۱- حرکت قدرتی (زاویه) یک پا راست. 


ام 
E - 5‏ 
A‏ 1 
ای ی ج 5 : 3 
CEU O Cr E 2‏ 
5 ۰ 3 1 ۲ 
ST a‏ 
خی 
î‏ 





۳۳ 


موازی حفظ کنید 


- حرکت قدرتی زاویه؛ از وضعیت نشسته دستها را کمی جلو تر از شانه ها قرار دهید و بافشار دادن آنها برروی 
دوشک بدن خود را از روی دوشک بلند کنید وضعیت (ب) انگلیسی را به خود بگیرید. پاها را بطور کشیده و موازی 


غ ۲ وگ 
4 وم 
حرکت :8 


FT FF 
۱ 0 / کی‎ 


3 
۶ a e 


1 5 
۰ ۶ج‎ 
e e 


اد 


اس سس 


اسیو کک ینک یس جح ار دای وب ی 


۳- حر کت قدرتی(مل) با پاهای باز دستها بیرون؛ در حالیکه با پاهای باز و کشیده روی دوشک نشسته اید دستها را 


بین پاها يا در کنار سرین قرار دهید و بافشار دادن انها به روی زمین بدن خود را از روی دوشک بلند کنید در 


® e 


5D 


۵- حرکت قدرتی ایستادن ازحالت کلوله روی دست: از وضعیت نشسته در حالیکه پاها جفت و جمع هستند با 





فرار دادن دستها در کنار سرین و فشار بدن خود را از روی دوشک بلند کنید سپس سرین را به طرف بالا 
پبرید و بدن را راست کنید و این حالت را برای چند لحظه برقرار دارید. 


E OT aS 


۵- تعادل باتاب دادن بدن فشار دادن کفها بسمت بالا برای قرار گرفتن در وضعیت پا باز: از وضعیت تعادل روی 


دستها و بدن تو داده در حالیکه پاها را باز ومستقیم می کنید تا در وضعیت پا باز و مستقیم قرار بگیرید کفها را به 
ارتفاع سر یا بالا تر ببرید . 








© 
کے 


رفتار عادی 





۲ آموزش طرز دوش ها 
۳. دوش در فاصله ۱۵-۱۰ متر در سر کی که عرضش ۴۰-۲۰ سانتی متر باشد. 


۰ 


تمرینات دوش 
۱ حرکت پا ها در حالت دوش به طرف پیشرو 
۲. حرکت پای در حالت دوش به طرف عقب 
۳. دوش با جمپ در فاصله کوتاه 

آموزش طرز اجرای جمپ 
اجمپ از بالا به پایین (۲۰ - ۳۰ سانتی متر) بعد از حالت دوش به حالت جابه جا 
۲ جمپ از پایین به بالا ( ۲-۱۵ سانتی متر ) 
۳. جمپ از حالت نشسته ( ۶-۴ مرتبه ) به فاصله کمتر از ۴ متر 


آموزش پر تاب اشيا ( توپ هفت پوسته ) 


۳۵ 


اتلتیک خفیفه ( تاج سیورت ها) 


اتلتیک خفیفه یکی از وسایل اساسی و مهم تربیت بدنی است که دارای تمرینات حیاتی. مانند: رفتار هاء انواع دوش 
ها یا خیز ها . پرتاب ها و سپورت جند گانه میباشد . 

اتلتیک از کلمة یونان قدیم (اتلیزتس) گرفته شده است که در مفهوم زبان یونانی تمرین و مبارزه معنی میدهد. 
یونانی ها کسانی را که در مسایقات با قو جسمانی از خود برازنده‌گی نشان میدادند (اتلیت) مینامیدند. اما در عصر 
حاضر اتلیت شخصی را گویند که از نظر ساختمان جسمی خوب رشد بافته و نیرومند باشد. و در یکی از رشته های 
اتلتیک حصه گرفته. دارای نتایج باشد. 


۰ ۰ e 
0% 0% ۰ 


۱ رفتار سپورتی 
۲ انواع دوش 

خیز ها 

۳ پرتاب ها 

. سیورتهای چند گانه 

هر کدام از این رشته ها به شعبات جداگانه تقسیم گردیده است. از تمام رشته های اتلتیک خفیفه به خاطر 
تندرستی. صحت و سلامتی بدن ورفع نا رسایی های جسمانی استفاده به عمل می آید. 


تمرینات همچو دوش ها . پرتاب ها و خیز ها در جوامع بشری در طول مراحل تکاملی انسانها در خلال فعالیت 
دوش طی کنند. از موانع عبور نمایند.سنگ بیندازند و برای ادامة حیات مبارزه نمایند. اجرای مهارتهای حیاتی از 
کیل ر ای ھا ر اا را بیرق متیر ار کے کی ود تفه مها وروی رای ده 
موجود بوده الت 

هر گاه ما به تاریخ نظر اندازیم. تمرینات اتلتیک خفیفه از زمانه های قدیم مروج بوده اما در اثر تکرار تمرین 
تول در ماف واھ ان بیش ان نایار که کیل از میس ممالکه بخستین مشاه | کر کیال ۱۸۲۱۲ 
شامل پرو گرام مسابقات گردید. 


۲ کی می تواند دو تمرین را کار نماید؟ 


۳7۶ 


۴ تمرینات اتلتیک خفیفه چرا حیاتی میباشند؟ 


اجزای اتلتیک خفیفه 

دویدن با قامت درست 
- تناوب در هنگام دویدن (هر گاه فاصله ۱۰۰ متر باشد ۲۰ متر دویدن ۱۰ متر رفتار عادی). 
- دویدن ا حالت مختلف (ایستاده تست آ: 


دویدن سریع ( دوبدن ها به اشکال انفرادی» جوره یی و گروپی به فاصله ۲۰ متر). 


استادان تربیت بدنی مکلف اند که تدریس نمایند و شاگردان مکلف اند طبق هدایت و محتویات درسی به طور 
مکمل آن را اجرا و عملی نمایند. 


شاگردان مکلف اند 


# اجرا نمودن قطار نظر به هدایت (از یک قطار به چند قطار) 


یم 


تمرینات کمیلکس جمناستکی و اجرا نمودن ان در هنگام رفتار و دویدن حفظ درست توازن حالت بدن 


۳۷ 


درس نمونه 
عنوان: دویدن 
وقت: (۴۵ دقبقه) 
اهداف : رشد سرعت در شاگردان. 
اصطلاحات جدید: تمپ 
روش تدریس: تمثیل. اجرای تمرین به شکل گروپی 
مواد ممد درسی: 
جریان درس: 
فعالیت های معلم فعالیت های شاکردان 
## احوالیرسی» منظم ساختن شاگردان» حاضری, از چند شاگرد بخواهید | - چند شاگرد به همصنفان کار خانه 
که وظیفة خانه گی خود را عملا به همصنفان تمثیل نمایند. ین حتتق: 
8 درس کذشته را با خنق پرسش ا پا مایت مغال 
۱- به چند شکل دویده می توانید؟ 
۲ کی ها می توانند جوره یی دوش ۱ ۱ ۱ 
برای ایجاد انگیزه سوالهایی را از شاگردان بیرسد؛ مثال: ۱- دوش در 5 می دهت ۱ 
بدن ما چه تأثیر دارد؟ گردان فکر می کنند و جواب می 


دهند. 


شاگردان دقیق متوجه می باشند و 


- چند شاگرد دست بلند کرده به 


برای شاگردان گفته شود که درس امروز ما دویدن يا (دوش) است. 
تمرینات برای اماده گی بدن یعنی نرمش وجود از ورق عمومی پلان 


شاگردان را به گروپهای منظم تقسیم نمایید: شاگردان این تمرین را عملاً به 
گروپها از (۱۰-۸) نفر زیاد تر نباشد و فاصله بین شاگردان حد اقل دو شکل گروپی انجام می دهند. 
قدم باشد. 
برای اینکه دوش درست اجرا گردد بهتر است فاصله معین برای 
شاکردان در نطو کرفته‌شود و تیک هاق لارم اموزش داده شود در 
صورت داشتن غلطی آنها را کمک و رهنمایی نمایید. 
از دو شاگرد بخواهید که مقابل هم صنفان رفتار عادی و دوش را با 
فاصله یی که کمتر از ۴۰ متر باشد انجام دهند 
احیای محدد: شاگردان به این هدایات عمل می 
از شاگردان بخواهید که تمرینات برای رفع خسته گی تمرینات و فعالیتهای زیر را نمایند. 
انجام بدهند. (تنفس دادن متوجه ساختن شاگردان به درس آینده و پرسش ها) 


ارزبابی - چند شاگرد دست بلند کرده جواب می 


جهت اطمینان خود از یاد گرفتن درس سوالهایی اتی را بپرسد: 


۱. کی می تواند تمرین دوش و راه رفتن عادی را عملاً اجرا کند؟ من تست 

۲ کی می تواند بگوید دوش چند قسم است؟ شاگردان احساس خوشی و دلچسپی به 

۳ از آموختن درس جدید چه احساس کردید؟. 

۴ آیا بعضی مواقع در زنده گی روزانه تمرین دوش را اجرا می توانید؟ ۰ ۰ ۱۳۳ 
مختلف می دهند. 


کارخانه گی 


معلم محترم نظر به لزوم دید محتوای درس وظيفة خانه گی بدهد. 





دوبدن( دوش ) 


اموزش تخنیک درست دویدن به شکل ساده و اسان عمل بسیط و ساده نیست بلکه کار و زحمت بیشتر تقاضا 


مینماید. بهتر انست که در صنف اول آموزش تخنیک دویدن به شکل گروپی اجرا گردد « گروپها از ۱۰ - ۸ و 
فاصله بین شاگردان حد اقل دو قدم باشد) 





برای اینکه دوش به صورت درست اجرا گردد. بهتر است در سرک که طول آن ۱۰ الی ۲۰ متر و عرض آن برای فی 
نفر یک متر تلقی گردد و بعد به شکل تدریجی طول آن افزايش پیدا نماید دوش صورت گیرد. 

غلطی جزیی را که در جریان دوش به مشاهده میرسد در اثرقومانده میتوان رفع ساخت و هر گاه غلطی مکمل به 
مشاهده رسید تمرین قطع دوباره توضیح. تمثیل و بعد اجرا گردد. 


نظر به قومانده استاد شاگردان فاصله های معین را با تمپ متوسط دوش انجام دهند بعد از آنکه دویدن را شاگردان 
به صورت درست فرا گرفتند میتوان به طور عملی آن را تکرار نمود. درصورت امکان هر گاه تمرینات توام با موزیک 
اجرا گردد. نتایج بهتر به دست میأید. 

در فاصله بین رفتار عادی و دویدن باید وقت کم را در بر گیرد. دویدن برای شاگردان صنف اول مجاز نیست تا 
فاصله بعید را طی نمایند و نباید از ۶۰ متر تجاوز نماید. 


سوال: دویدن در بدن ما جه تأثیر دارد؟ 


۳۹ 


اهداف اساسی این تمرینات 

تربیه نمودن درست و اساسی رفتار عادی. دور خوردن ها به شکل تدریجی تمرین طوری انتخاب گردد که از یک 
طرف شاگردان زود گرم آیند و از طرف دیگر ممد بخش های دیگر درس باشد. 

تمب جر کت یه ضورت: تفر کے آفزانش بیدا تمایق وعد توسط استاه مانا لازم دادم شود. 

در هنگام تمرین آموزش تنفس برای شاگردان وا نمود گردد در تبادله قدم بعد از دویدن فاصله ۲۰-۱۵ متر بار دوم 
با قدم های وسیع و سریع از طرف استاد داده شود. 

در جریان تمرین غلطی ها مراقبت گردد 





وظایف: 
تاریخ ۱ ۱ | 


۱ اشتاساخت سا نودام ارقت وقت د رس ۳۵ دقیقه 
۲ اموزش دوش عادی محل درس میدان ورزشی 


بخش آماده: گی درس 

۱- صف آرایی » رسم و تعظیم» راپور 

۲- حاضری, ابلاغ موضوع درس 
اجرای گرخها 

شناخت دست راست و چپ رفتار ها 

الف - رفتار بالای پنجه ها 

ب - رفتار بالای گری پا ها 


ج - رفتار عادی 

۳ 

الف -ح - ۱ دست ها به کمر پاها برابر به شانه باز حرکت 
کردن به شماره(۱) 

به طرف چپ به شماره (۲) به طرف راست به شماره (۲) 
به طرف چپ به شماره ‏ (۴) حالت اول 

ب -ح ا حالت تیارسی 

به شماره (۱) دست راست بالا به شماره (۲) دست جپ 
بالا به شماره (۳) دست را پایین به شماره (۴) دست چپ 
پایین 

ج -ح | حالت تیار سی دست ها به کمر به شماره (۱) 
حالت نشسته دستها به پیشرو به شماره (۲) حالت ایستاده دستها 





به کمر شاگردان به دو صف ایستاده 
باشند 

قسمت اساسی درس ( ۲۵ - ۲۰ ) دقیقه 

ارزیابی درس گذشته 


اموزش دوش عادی 


الف - تشریح تخنیک دویدن به صورت مختص 
ج - اجرا نمودن تخنیک دویدن بالای شا گردان 


بخش ختم درس ( ۲-۵ دقیقه تمرینات برای احیای 

مجدد تنفس دادن وظایف خانه گی. متوجه ساختن 

شاگردان به درس آینده و مرخص نمودن شاگردان 

( خدا حافظی ) غلطی شاگردان را معلم متوجه 


شا گردان به دو گروپ تقسیم 
بشوند 





حالت بدن در هنگام جمپ طوری باشد که پای چپ پیش و پای راست به عقب بالای پنجه فرار گیرد از همین 
حالت جمپ آغاز میگردد ( با مانع و يا بدون مانع ) در این هنگام دست ها از عقب به طرف پیش رو بالا و با قو 


بیشتر و تکان هر دو پا به طرف پیش رو جمپ صورت میگیرد. 


متا یی فان ان 

نخست شاگردان از حالت جابجا به طرف بالا جمپ را آغاز مینمایند. طوریکه در هنگام جمپ پاها از زانوکمی قات 
گردد بعد از بالای ریسمان که دوانجام آن توسط دیگرشاگردان محکم و به ارتفاع ۲۰ یا ۲۰ سانتی متر باشد از 
بالای آن توسط جمپ عبور نمایند در هنگام جمپ بیشتر در وضع جسم به حالت نورمال و سیستم تنفسی توجه 


کردد . 


۲ (۲-۲) جمپ نسبت به ارتفاع بیشتر و بعد ارتفاع نظربه توان شاگردان بیشتر گردد در هنگام حرکات نزدیک 
شدن به ریسمان جمپ و به زمین تماس نمودن تمام حرکات به طور جدی تعقیب گردد. 


۳۱ 


۳- به ارتفاع پایین از حالت نشسته جمپ نموده بعد ارتفاع زیادتر گردد به همین ترتیب این ارتفاع ۴ الى ۲مرتبه 


تکرارشود. 


منود یط هی نون O‏ فا سا بی و ایحا رویط کی نیام 
فاصله ۱۰ الی ۱۵ متررا با سرعت به وقت کم جمپ نماید و يا اينکه فاصله معینه را با کمترین تعداد جمپ به سر 
رساند . 

در صورت اول جمپ ها سریع اجرامیگردد که این عمل باعث رشد سرعت و تقویه عضلات پاها در شاگردان میگردد 


در صورت دوم با قوه بیشتر میتواند جمپ نماید که هدف از این جمپ فاصله بیشتر دریک حرکت و یا جمپ صورت 
کیرد اف ترات شام اس ام کک خیب کمک تابن کر وشات وی ار الا شمان که طول ارس 


باشد شاگردان میتوانند به شکل گروپی تمرین را اجرا نمایند 


اجرانمودن تمرینات به اشکال زیر میباشد: 


۱. جمپ از بالای ربسمان که از حالت جابجا صورت میگیرد. بلندی ریسمان باید ۱۰ الی ۱۵ سانتی متر باشد. 


الف: شاگردان در قسمت مر کزی مقابل ریسمان قرار میگیرند طوریکه پاها از زانو کمی قات گردد و توسط دویا از 
بالای ریسمان جمپ نمایند. زمانیکه به زمین تماس مینمایند پاها قات گردیده و بالای پنجه ها می ایستند. 


۰۰ 


ب: شاگردان از پهلوی ریسمان ۲و ۲ بار جمپ مینمایند. 


E lag سا ار‎ a E a at 


۰۰ ۰۰ 


جمپ ۳ الی ۵ مرتبه تکرار گردد. 


تمربنات 
از حالت قدم ( حرکت) در حالی که ریسمان در حرکت باشد جمپ نموده می تواند یک نفری یادونفری سه نفری 
که دست هاراباهم بگیرند اجراگردد. امکان دارد که ریسمان نزدیک يا دور گردد شاگردان باید در این هنگام جمپ 
را با دقت زیاد اجرا نمایند . 


۳۲ 


جمپ از بالای ریسمان در حالت دوش 
جمپ درشرایط مختلف که به تدریج ارتفاع آن پنج پنج سانتی متر بلند می گردد. جمپ از بالای ریسمان در 
صورتی که وضعیت دست ها به اشکال مختلف قرار گیرد؛ طور مثال: در هنگام دویدن دستها بالا به جناح پایین 
شاگردان به دو گروپ جداگانه تقسیم شده دو گروپ به لین های معین ایستاده شده در مقابل هم به فاصله ۵ الی ۱۰ 
گروپ خط به فاصله معین رسم میگردد به هدایت معلم هر گروپ سعی مینمایند تا بدون تماس به ریسمان از 
بالای آن جمپ نمایند و در اخیر خط اخذ موقع نمایند برنده اعلان میگردد . 
سوال ها 

۱- چطور جمپ نماییم کسی چیزی گفته میتواند؟ 





نمرین با ربسمان کوتاه 
هدف: رشد سرعت. نرمش و ملایمی بدن 
بعد از این که شاگردان جمپ را از ریسمان طویل آموخت جمپ از بالای ریسمان کوتاه آموخته شود طول ریسمان 


کوتاه باید به اندازه خواهش شاگرد باشد بهتر انست که طول ریسمان زیر کف پا طور فرار گیرد که پاها موازی به 
شانه دست ها قات تقریباً به زاوية قایمه ریسمان را به دست گيرند. 





۰ 


۱ ربسمان را به طرف پیش رو بالای پنجه های پا گذاشته و بتوانند آن را به طرف بالا به عقب به شکل دایره یی 
چرخ دهند و زمانیکه از عقب نزدیک پا ها میرسد با جمپ از بالای ریسمان عبور نماید. 
۲ جمپ بالای اشیای نرم ( دوشک جمناستیک - سرمه ریگ ) 
الف- جمپ توسط یک پا 
ب - جمپ توسط دوپا 
ج - جمپ از حالت دوش ( به فاصله کم) 
سوال ها 
۱- چطور جمپ نماییم کسی چیزی گفته میتوا ند؟ 
ی تا هھ کر موش جیب تما 


۳۳ 


+ 


جمپ دور با دوش 





در صنف اول هدف اساسی آن است که شاگردان جمپ را به صورت درست انجام دهند برای اجرای جمپ زمین نرم 
در نظر گرفته شود و يا این که بالای انا نرم و الستیکی صورت گیرد و فاصله جمپ نیز تعیین گردد برای اجرای 
جمپ قدم ها باید آزاد و بالای پنجه های پا دوش صورت گیرد. 

هنگام جمپ پای که توسط ان جمپ صورت میگیرد باید کم قات و بعد با قوه خود را به طرف پیش رو به بالا 
حرکت داده و زانوی پای دیگر در فضا حالت نیم قات را داشته باشد. 

دست ها در هنگام جمپ حالتی را به خود می گیرند که در حالت دوش به خود اختیار نموده هنگامی که نزدیک 
به زمین میگردد پایکه توسط آن جمپ صورت گرفته بود خود را به پای پیش رو نزدیک میسازد و خود را به تماس 
زمین اماده میسازد و در هنگام تماس به زمین حالت دستها به شکل موازی به طرف پیش رو مستقیم قرار میداشته 
باشد آن هم به منظور اينکه بعد از تماس به زمین به عقب شاگردان بیفتد. 

سوالها: 


۲- کی میتواند درست جمپ نماید؟ 





فرود آمدن به زمین 





بخش بازیهای حرکی و عنعنه یی 


تعداد دروس 





بو با سای ی ار تا و مسا وداک ها نایم نمی ود 
اگر بازیهای حرکی ذ کرشده فوق در مناطق نباشد استاد محترم می تواند از بازیهای محلی همان منطقه که به 


۳۵ 


بازی های حرکی ( بازیچه ) 
وسایل تربیت بدنی خیلی زیاد و گوناگون است که از آن جمله. بازیها یک وسیلة مهم و خوب تربیت بدنی به شمار 
میروند . بازی های حرکی ( بازیچه ) ؛مانند: سایر پدیده های اجتماعی در زنده گی انسان ها تاثیرات مثبت وارد 
نموده با رشد و انکشاف جسمی وذهنی شاگردان سروکار دارد. 
اینکه بازی های حرکی ( بازیچه ) چه وقت به وجود آمده است کدام تاریخ دقیق وجود ندارد اما آثار قدیم نشان 
میدهد که بازیچه ها تقریباً ده هزار سال قبل از عصر حاضر وجود داشته و مورد استفاده قرار میگرفتند. بازیهای قدیم 
نظر به امروز خیلی ساده بوده و وسایل آنها نیز ساده بود. 
با ترقی و پیشرفت اجتماع وسایل بازی نیز تغیبر کرده و باعث بوجود آمدن بازی های جدید گردیده که در ممالک 
مختلف جهان به اقسام گوناگون مورد استفاده قرار میگیرد که در حقیقت بقایای همان بازی های قدیمی است . 
بازی ها عبارت از یک سلسله اعمال رهبری شده است که مرام آن نایل شدن به اهداف که فلا تعیین شده است ‏ 
میباشد. 
بازی های مروج یک محیط نمایانگر رسوم و عادات همان محیط است. در بازی ها انسان همان فرحت و خوشی را 
احساس میکند که به آن ضرورت دارد و همچنان در جریان بازی ها با اشيا و موانع روبه رو میشود » راجع به زنده 
گی معلومات بیشتر حاصل نموده و افکارش نیز انکشاف مینماید » زیرا رشد و انکشاف ذهنی مربوط به فعالیت و 
ابتکار انسان میباشد. 
اولین سعی و کوشش طفل برای بازی کردن به همان چیزی میباشد که جلب توجه وی قرار می گیرد . از این رو 
ممکن اولین محتویات بازی او تقلید از فعالیت های ساده یی که از والدین آموخته است. باشد و به مرور زمان طفل 
هر قدر بزرگتر میشود و تجارب زیاد حاصل مینماید به همان اندازه محتویات بازی نیز مشکلتر شده میرود؛ مثلا: بازی 
های گروپی و فعالیت مشترک بازیکنان و تکتیک های بازی انسان را وادار میسازد تا خوب تر وعمیق تر فکر کند. 
به این ترتیب پیچیده‌گی حرکات و فعالیت های بازی به دقت و غور بیشتری آن راجع به فکر کردن در انکشاف 
جسمی و ذهنی شاگردان خیلی موثر ثابت میگردد. 
بازی های حرکی در کشور عزیز ما نیز سیر طولانی تاربخی را سپری نموده است ‏ در آریانا ی کهن حرکات مختلف 
جسمی مورد استفاده قرار میگرفت . آریاییان به این عقیده بودند که افراد جامعه بايد قوی و نیرومند و جدی تربیه 
کا وو نات سم اه ود 
امروز مشاهده میکنیم که در قسمت های مختلف کشور عزیز ما بازیهای حرکی 
( بازیجه ها ) متعدد وجود دارد که شاگردان به آنها مبادرت میورزند. 
برای تدریس موفقانة بازی ها معلم باید نکات آتی را در نظر بگیرد 
۱ انتخاب بازی 
۲ اماده ساختن جای و لوازم 
۴ تنظیم بازی کننده گان 
۴ توضیح بازی 
۵ رهنمایی بازی 
۶ نتیجه و ارزیابی ختم بازی 


۳7۶ 


درس نمونه 
عنوان: خزیدن 
وقت:۴۵ دقیقه 
هدف: رشد رقابت های سالم و چالاکی در شاگردان. 
محل بازی: میدان مکتب 
وسایل: ضرورت نیست 
روش تدریس: تمثیل. کارگروپی 
طريقة بازی: 
- احوال پرسی و تنظیم شاگردان, پرسش کار خانه گی و از | - چند شاگرد کار خانه گی خود را تمثیل می کند 
چند شاگرد جهت آرزیابی درس گذشته سوالهایی را بپرسد. | - چند شاگرد دست بلند کرده به پرسشها جواب می 
- برای ایجاد انگيزة از شاگردان سوالهایی پرسیده | دهند. 
شود؛ مانند: 
۱- کدام بازی ها را خوش دارید؟ ا-شاگردان جوابهای مختلف می دهند. 
۲- کی می تواند طریقه یک بازی را بگوید؟ ۲-تار تار طیاره. خزیدن و 
- بعداز جوابهای شاگردان, برای آنها گفته شود عنوان | - شاگردان به سخنان معلم گوش فرا می دهند و 
درس جدید (خزیدن) است. دقیق می شوند. 
- نخست برای شاگردان فهمانده شود که حر کات 
وقتی قابل محاسبه است که از علامه عبور کرده و آن | - شاگردان با دقت و جالاکی بازی را تمثیل می 
را بیجا نسازد. تا وقتی که در باز گشت به دست نفر | نمایند. 
دوم نزند نفر دوم باید حرکت نکند» در هنگام خزیدن 
یعنی نشسته حرکت نمودن شاگردان حق ندارند 
ایستاده شوند. 
احیای مجدد: 
شاگردان برای رفع خسته گی احیای مجدد شوند. 
- ارزیابی: معلم صاحب محترم جهت اطمینان خود از 
شاگردان پرسشها نماید. 
۱- کی میتواند زود تر فاصله طی شده را به خزیدن 
طی نماید؟ 
۲- کی میتواند زود تر به صنف برود؟ 
۳- آیا از اجرای بازی های امروز لذت بردید؟ 
کار خانه گی: نظر به لزوم دید هر درس وظیفه | - شاگردان دست بلند کرده جواب های مختلف ارائه 


خانه گی داده شود. میدارند. 





۳۷ 


حزیدن 
محل بازی: میدان مکتب 
طربقه بازی: شاگردان بطور مساویانة به سة الی چهار گروپ تقسیم میگردند. هر 
شاگرد از محل شروع یعنی عقب خط نشسته به طرف پیشرو به فاصله ۱۰ متر را 
به خزیدن آغاز و دوباره بعد از عبور از علامه» بازگشت می نماید هر گروپ که به 
سرعت با وقت کم وظایف ۳ انجام دهند برنده شناخته می شود. 
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مقررات: حرکات وقتی قابل محاسبه است که از علامه عبور کردة و آن را بی جا 
نسازد. 
اف اه در با تب دا اه درد ای نت تفر ۳ 
کرده نمی تواند. 
#۴ در هنگام خزیدن یعنی نشسته حرکت نمودن. شاگردان حق ندارند 
ایستاده شوند. 


هدایات میتود یکی:تمام حر کات به درستی انجام یافته و به اشتباهات نمره داده 





۳۸ 


که ۰۰ 


هدف: قپ نمودن و کسب مھارتها 













محل بازی: میدان ورزشی 


طربقة بازی: شاگردان به دو گروپ تقسیم میشوند و دو قطار مقابل هم را به 
فاصله چهار متر تشکیل میدهند توپ را به یک دیگر انداخته بازی را ادامه 
میدهند. هر گاه در جریان بازی توپ از دست کسی به زمین تماس نماید آن 
شخص از بازی خارج شده و پنج نمره را از دست میدهد یعنی تیم مقابل پنج 
نمره را کسپ مینماید. در اخیر هر تیم که سی نمره ١‏ ا 2 د 


مقررات: شاگردان داخل میدان چهار متری نگر دند. 


هدابات میتودیکی:توپ از مقابل سینه به یک دست با دو دست پرتاب گردد. 


۳۹ 


شکار روباه 


هدف: رشد فکری. ذهنی توانابی شاگردان و علاقه مندی آنان 


محل بازی: میدان مکتب 


طربقة بازی: شاگردان به گروپ های ۱۰ الی ۱۵ نفری تقسیم میگردند و از هر 
گروپ دو نفر به حیث روباه تعیین میگردند. شاگردان در عقب یک خط به فاصله 
۰ متر دور از روباه اخذ موقع می نمایند. بعد از اشارة معلم روباه از خط عبور 
نموده و به گردش می پردازد و به طرف شاگردان نزدیک میشود به اشارة دوم 
شاگردان روباه را تعقیب می نماید و روباه را در ساحۀ شکار دستگیر می نمایند. 
در صورت دستگیری جا های شان عوض میگردد و بازی ادامه میابد. 


2 





مقررات: روباه مکلف است تا به هدایت معلم به طرف شاگردان حر کت نماید. 


۰۰ 


هدایات مبتودیکی: نظر به سگنل( هوشدار) یا هدایت معلم روباه دستگیر گردد. 
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دقت 


هدف: رشد تمرکز فکری و دقت شاگردان 


محل بازی: صحن مکتب 
طریقة بازی: شاگردان همه شامل یک گروپ بوده و از طرف رهنما حرکات 
مختلف جسمانی اجرا میگردد اما یک حرکت؛ طور مثال: دست راست بالا منع 
قرار داده میشود در هنگام حر کات مختلف هرگاه معلم میگوید دست راست بالا و 
خرن ان را اس ار بای ارام مرت کی تا رت اادت سا 
۶ یک نف بای بسا 










ب 1 کک 
E‏ اس 


N 
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مقررات: تمام شاگردان مجبور اسستد نا حر کات معلم و تعغیب و اجرا نمایند. به 
ای حرکت منع شده. 


هدایات میتودیکی: تمرینات متنوع اجرا گردد. 





۴۳۱ 


ربودن نوپ 


هدف:رشد مهارت و سرعت در شاگردان 


محل بازی: میدان مکتب 

محل بازی 

طریقة بازی: یک نفر به حیث نماینده تعیین گردیده و دیگر شاگردان یک دایره را 
تشکیل میدهند و در حرکت میباشند. نماینده با چشم بسته در داخل دایره قرار 
گرفته و یک توپ در عقب وی گذاشته میشود و از یک الی ده شمار میکنند 
»همینکه شماره را اعلان می نماید. شاگردی که نزدیک توپ قرار دارد توپ را 
گرفته فرار می نماید و نماینده هم به تعقیبش می پردازد. اگر او را تماس کرد وی 


نماینده جدید ميشود. 


WwW 








مقررات: 
رم یت هه و واگ ما که 
4 نماینده حق دارد در ساحه محدود دزد را دستگیر نماید. 
نماینده حق ندارد خارج از ساحه میدان دزد را دستگیر نماید. 


هدایات میتودیکی: 
۳5 ساحه میدان نظر به سرعت و استعداد شاگردان تعیین گردد. 
# نماینده تبدیل گردد بعد از هر بازی. 





۳۲ 


مرغ و پشک 


هدف: دقت و سرعت . چالاکی در شاگردان رشد بابد. 


محل بازی: میدان مکتب 

طريقة بازی:از طرف رهنما یک شاگرد به نام مرغ و یک شاگرد دیگر به حیث 
پشک انتخاب میشوند دیگران چوچه های مرغ را تشکیل میدهند. مرغ چوچه 
هایش را میترساند تا در مقابل پشک محتاط و همیش نزدیک مادر در گردش 
باشند اما پشک سعی می نماید تا جوجه ها را غافلگیر کرده برباید. 





مقررات: 
۳۹ مادر جوجه ها میتواند از جوجه ها مراقبت نماید. 
ی در صورت تماس پشک با چوچه ها شاگردان از بازی خارج شوند. 


هدایات میتودیکی: 


عوض گردند تا به دیگران نیز وظایف سپیرده شود. 





۴۳ 


باران و شاگردان چالاک 
هدف: رشد سرعت. جالاکی در شاگردان 


محل بازی: میدان که از ۲۰-۱۰ متر کمتر نباشد. 
طر بقه بازی: از طرف رهنما یک شاکرد به حیت باران انتجاب میگردد باران در 








مرکز میدان اخذ موقع مینماید. دیگر شاگردان در خانه پراگنده میشوند باران 
صدا می زند شاگردان شما از باران نمی ترسید ؟ شاگردان جواب میگویند ما از 
باران نمی ترسیم در ین وقت شاگردان با سرعت ساحه را عبور می نمایند و در 
عین حال باران می گوید تا شاگردان را دستگیر نمایید به همین ترتیب بازی 
ادامه می یابد تا باران چند تن را دستگیر نماید. 


مقررات: 
#* وقتی شاگردان می گوبند ما از باران نمی ترسیم تمام شاگردان مجبور اند 
از ساحه باران عبور نمایند. 
٭ هیچ کس حق ندارد در خانه باقی ماند. 
له شاگردان حق ندارند از ساحه خارج از باران عبور نمایند. 


هدایات میتودیکی: 
تمام شاگردان بايد ساحه میدان را عبور نموده و باران به شاگردان تماس نماید باید 


از باران خارج گردند و بعد از یک دور بازی . باران عوض گردد. 





۴۴ 


باز بچة یک لنکه 


هدف: سرعت و جالاکی 


محل بازی: میدان مکتب 


طريقة بازی:دو تیم تعیین میشود یک مسافه را معلم تعیین میکند وخط کشیده 
یعنی از خط مرکزی میباشد . تیم ها یعنی از هر دو تیم نماینده ها پیش آمده و 
سرخط ایستاده شده مسافه تعیین شده ۱۰ متری یک پای خود را محکم گرفته 
و یک لنگه مسافه را طی میکند تیمی که به زودترین فرصت مسافه تعیین شده 


راطی نمود مقام اول را حایز ميشود. 






































مقررات: 
8 توسط یک دست یک پای محکم گرفته شده دست رها نگردد و یا 
پاییکه بلند است به زمین تماس ننماید. 


هدایات میتودیکی: 
3 ام ه اج 8 جح 
4 تقدیر و تشویق از شاکردان صورت کیرد. 





۴۵ 














ربسمان بازی 


هدف: سرعت و جالاک 


طربقه بازی: 

شاگردان در یک صنف جمع شده و شماره ۲-۱ ر حساب کرده. شاگردان شماره 
(۱) یک گروپ شده و شاگردان شماره (۲) گروپ دوم شده و از هر دو گروپ یک 
یک نفر پیش آمده به ربسمان بازی می پردازد فرد هر تیم که زیادتر با ریسمان 
بازی کرده بتواند برنده ميشود. بازی به همین ترتیب به پیش میرود در اخیر هر 
تیمی که زیادتر ربسمان بازی کرده بتواند برنده ومقام اول را حایز میگردد. از تیم 
برنده باید تقدیر 9 قدر دانیی صورت کیرد. 








مقررات: 
# جمپ توسط پای ها صورت گرفته و میتواند توسط یک پای و يا هر دو 


پای عملی گردد. 


هدایات میتودیکی: 


۳۹ با ید متوجه به قامت درست بود. 


۴۶ 


تار = تار طیاره 
هدف: سرعت. چالاکی . دقت 
محل بازی: میدان مکتب 


طربقة بازی: 

این بازی دخترانه میباشد تمام دختران به دور حلقه می نشینند و یک نفر دورا دور 
حلقه می چرخد و می ار پر ستاره ۱ دیگران در جواب اش میگویند a‏ 
> میده می باره. نفر اول می پرسد جادو گر در خانه است؟ دیگران جواب مبد‌هند نی 
نی .همان طوریکه بازیکن اول دورا دور دایره می چرخد به خواندن ادامه 
میدهد.ناخنکم شکسته جور می کنم جور نميشه سه دفعه گردش میکنم دفعه چهارم 
خوش میکنم در ضمن گردش و خواندن دستمال رابالای یکی از نفر های دور حلقه 
انداخته و پا بفرار می گذارد کسی که دستمال بالایش انداخته شده از جایش بلند 
میشود دستمال را میگیرد پشت نفر اول می دود اگر موفق به انداختن دستمال به نفر 
اول شد. نفر اول از بازی اخراج میگردد.نفر دوم بازی را به همین ترتیب ادامة میدهد. 
و یک -یک نفر در بازی کم ميشود. 

و هر کسی که تا اخیر باقی ماند یعنی فعالانه سهم بگیرد برنده بازی است. 





مقررات: 
طلا هیچ کس مزاحمت نمی کند. 


هدایات میتودیکی: 
خواندن شعر بازیچه. حتمی است. 


۳۷ 








ن دد ۳۹۹ ۰ 0% 
پا 
۰ را 
دب دك کی دمی ید بر د 


۴۸ 


پرو گرام تربیت بدنی برای صنف دوم 


بخش نظری : 
طبق پروگرام مضمون تربیت بدنی که در صنف دوم تعین گردیده. شاگردان باید آن را به طور مکمل عملی یاد بگیرند تا 
بتوانند آن را عملی نمایند.معلومات نظری همرای شاگردان به شکل صحبت ها پیش برده شود. معلم برای صحبت قبلا 
آماده گی داشته باشد و مواد مورد بحث را طوری آماده سازد که با زبان عام .ساده » دلجسپ و برای شاگردان قابل 
پذیرش و درک باشد. 
؛طور مثال: 
شاگردان عزیز! ما و شما امسال به آموزش درست دوش » خیز انداخت توپ و تمرینات جمناستکی ادامه میدهیم 
بازیهای جدید را می آموزیم. و شما باید تمرینات ر | بهتر با قوه و سرعت بیشتر انجام دهید اگر شما می خواهید قوه . 
سرعت . الاستیکی را رشد و انکشاف دهید باید بیشتروخوبتر تمرینات را اجرا کرده و آن را تکرار نمایید. تمرینات طبق 
اشاره و قومانده اجرا گردد. تمربنات کمیلکس جمناستک صبحانه باید در خانه اجرا گرددو نظافت در هر درس مراعات 
شود. 
حفظ الصحه شخصی در امور ورزشی خیلی دارای اهمیت است. 
پرورش حفظ الصحه شخصی باید همه روزه در محیط مکتب مراعات و شاگردان باید سهم فعال در پاکی خود و محیط 
ماحول خود داشته باشند. چنانچه درایستاد شدن » راه رفتن . به کاربردن معقول سامان و لوازم مکتب » کتب درسی و 
هم چنان رعایت قوانین و مقررات حفظ الصحه شخصی, اجتماعی و محیطی. 
شاگردان باید در درس تربیت بدنی نظم و نسق را خوبتر مراعات کنند؛ و در اجرای تمرینات یکدیگر را کمک نمایند. 
وظایف: تمرینات جسمی در صنف دوم 

۶ رشد استعداد شاگردان در فعالیت های گروپی. 

# صف بندی» بازیچه هاء تمرینات برای دقت. 

* آموزش حرکات در شراط مختلف. 

۶ آموزش خیز ها و پرتاب ها 


۴۹ 


پلان تعلیمی صنف دوم 


تدای ساعات 





اتلتک خففه ۰ ۱ 
۰ 0 


بازیهای حرکی ۸ 


بازیهای عنعنه یی ۶ 





خرس 


تکرار گرخها و ایستاده شدن از یک صف به دو صف 

ایستاده شدن از یک قطار به جند قطار 

تمرینات برای حفظ تعادل بدن در تیر جمناستکی ( یک درس ) 

اموزش ملاق کلوله ( دو درس ) 

آموزش حرکات در زینه جمناستک ( یک درس ) 

تمرینات کمیلکس جمناستک صبحانه ( دو درس ) 

پلان درسی فعالیت ها 

پلان کار تعلیمی تربیت بدنی طبق ساعات درسی برای هر ربع سال در نظر گرفته می شود. پروگرام طبق ربع سال 
تعلیمی با در نظر داشت مراحل اموزشی و مطابق موسم سال تقسیم بندیمی 9 

به خاطر اینکه مجموع تمرینات تاثیر مثبت بالای اعضای بدن وارد نماید. طبق يلان باید از تعداد زیاد تمرینات 
ح مختلف کار گرفته شود. 


4 مت 4 و هد 


۵۰ 


آنچه برای فعالیت معلم بسیار مهم است پلان کار های تعلیمی تربیت بدنی طبق ساعت درسی) میباشد. 

در پلان فعالیت ها با در نظر داشت مراحل اموزش وظایف به طور واضح ( دقیق) تعیین گردد. به همین ترتیب هر 
یک از تمرینات در جریان ربع سال به شکل مسلسل و تکراری آموخته شود؛ 

به طور منال : آموختن خیز در حالت قات بودن پا ها در درس اول وظایف داده میشود که شاگردان طرز اجرای خیز 
ها را درک و آشنایی حاصل نمایند . و درس دوم وظیفه شاگردان آموختن و عملی نمودن حرکات را فرا میگیرند 
در درس های سوم و چهارم تمرین تکرار گردیده نواقص رفع میگردد. 

در درس های بعدی حرکت (خیز) مورد ارزیابی قرار میگیرد. که این در حقیقت باعث تحکیم نیز میگردد. معلم میتواند 
برای تحقق تمرینات مواد اساسی و کمکی را انتخاب نماید درس تربیت بدنی از سه قسمت عمده تشکیل گردیده است: 


۳ بخش مقد ماتی یا آماده گی درس 

*٭۸ بخش اساسی درس 

۳ بخش آخری درس ( نورمال ساختن وجود) 
الف : بخش آماده گی درس : 
قسمت آماده گی درس ۱۰-۵ دقیقه وقت را در بر میگیرد که حاوی وظایف زیر میباشد. احوالیرسی » متوجه 
ساختن شاگردان به درس » تشریح نمودن درس ۰ گرم نمودن وجود شاگردان و آماده ساختن برای اجرای قسمت 
اساسی درس در این قسمت معلم باید: ایستاده شدن » صف آرایی » رفتار ها » تمرینات عمومی انکشاف دهنده را 
بالای شاگردان اجرا نماید. 
ب : بخش اساسی درس: 
قسمت اساسی درس ۲۰-۲۵ دقیقه وقت را احتوا مینماید که حاوی وظایف زیر میباشد. 
تدریس مواد جدید » اکمال حرکات آموخته شده » رشد خواص فزیکی تمرینات عمومی رشد دهنده همرای سامان و 
بدون سامان همچو رفتار . دوش » خیزها . انداخت ها . عبور از موانع » تمرینات جمناستکی و ۰۰. بنابران میتوان از 
هر بخش پروگرام استفاده به عمل آورد. 
ج : بخش آخری درس : 
قسمت آخری درس ۵-۲ دقیقه وقت را در بر گرفته و وظایف زیر را احتوا مینماید. 
از حالت هیجان و خسته گی به تدریج برگشتن به حالت عادی (آرام) متوجه ساختن شاگردان به نواقص اجرای 
تمرین که از طرف شاگردان رخ داده است. ارزیایی جریان درس » دادن وظیفة خانه گی به صورت دسته جمعی . به 
درس آینده متوجه ساختن جهت اجرای بخش آخری درس از مواد آتی استفاده به عمل می اید. 
صف آرایی ‏ رفتار ها . تمرینات با تنفس عمیق » در درس تربیت بدنی هميشه باید متوجه امور تربیوی شاگردان به 
خصوص نظم » دسیلین » نظافت موضوعات اخلاقی بود. 
معلم موف است که توجه شاگردان را به تدابیر صحی و نظافت جلب نماید. زیرا تقویه صحت و رشد خواص فزیکی 
وظایف عمده مضمون تربیت بدنی را احتوا مینماید. 
پیش آمد ها و برخورد های انفرادی و دسته جمعی شاگردان هميشه تعقیب گردد چون در هر صنف شاگردان قوی 
و ضعیف موجود است لهذا معلم با در نظر داشت خواص فزیکی و صحت شاگردان از تمرینات مخصوص استفاده به 
عمل آورد. در موقع تماس های انفرادی معلم حجم فعالیت های جسمانی را به ترتیب زیر باید تعیین نماید. 


۵۱ 


کم و زیاد نمودن تعداد تمرین » تکرار تمرینات ساده و پیچیده . تکرار نمودن شرایط اجرای تمرینات » تمرینات 
اختصاصی برای شاگردان ضعیف » تشویق و نوازش در هنگام اجرای تمرین. معلم میتواند نظر به شرایط تمرین را 
عوض نموده و از قسمت های دیگر درس استفاده به عمل آورد ؛ طور مثال: به عوض تمرینات جمناستکی از 
تمرینات بازیهای حرکی و يا اتلتیک خفیفه استفاده به عمل آید. 
هر گاه در هر درس تربیت بدنی یکی از بازی های حرکی(بازیچه) استفاده به عمل آید باعث رشد بهتر خواص 
فزیکی شاگردان میگردد. 
در صورت امکان اگر ممکن باشد قسمت آماده گی یا تمرینات گرم نمودن وجود را در جایی که سایه باشد انجام 
دهند هر گاه هوا گرم و آفتابی باشد شاگردان میتوانند که از گل آفتاب كر استفاده نمایند؛ و شرایط حفظ الصحه 
جدا مراعات گردد. معلم از آغاز الی ختم تمرین متوجه امور تربیتی شاگردان باشد. 
شاگردان بايد طوری تربیه شوند که روحیه مهربانی » خوش خلقی و احترام متقابله بین شان ایجاد گردد. 
برای ارزیابی درس تربیت بدنی در آغاز و ختم نورماتیف" اخذ میگردد که در نتیجه این ارزیابی معلم میتواند میتود 
مشخص دورة بعدی خود را انتخاب نماید. 
نمرییکه برای شاگردان داده میشود ۲۰ فیصد حاضری » وظیفه خانه گی و بر خورد های اجتماعی آن ۳۰ فیصد 
دانش نظری و ۵۰ فیصد از کار عملی تعیین و داده میشود. 
بخش احزای حمناستیک: 

۱- ایستادن به یک صف و از یک صف به چندین صف 

۲- اجرای گرخها به طرف راست و چپ و شاگرخها 

۳- اجرای شمار ( ۵...۴....۱....) 

ام هار تسا ی وب 

۵- تشکیل قطار ( یک نفری» دو نفری » سه نفری » چهار نفری و ...) 

۶- رفتار ( عادی به یک خط مستقیم به قطر میدان ) 

۷- ایستادن و پراگنده شدن نظر به قوما نده 

۸- تکرار تمرینات گذشته ( صف اول) 

٩‏ پرتاب توپ کلان و خورد به هدف 

۰- تمرینات با چوب های جمناستیک 

۱- تمرینات برای تشکیل قامت درست 

۲- تمرینات اکرو باتیک نظر به شرایط محیطی ( مکتب ) 

۳- تمرینات برای حفظ موازنه ( با درنظر داشت شرایط مکتب ) 

۴- تمرینات خیز ها ( خیز با ریسمان. از بلندی و خیز اتکایی ) 





SE 


۵۲ 


درس نمونه 
عنوان: جمناستیک 
وقت: ( ۴۵ دقیقه) 
هدف: ۱- شاگردان تنظیم کردن و قرار گرفتن در قطار را بياموزند. 
۲- شاگردان نظر به قومانده تمرینات را اجرا کرده بتوانند. 
اصطلاحات جدید: جمناستیک 


مواد ممد در سی: 
روش تدریس: تمثیل. اجرای تمرینات به شکل گروپی. انفرادی 
جریان درس: 
۵ دقیقه | غه بعد از احوال پرسی, تنظیم شاگردان و مشاهده کار خانه گی» درس | - شاگردار. : 
گذشته ر ابا چند پرسش ارزیابی نمایید؛ مثال: 
۱- کدام بازی جمناستکی را خوش دارید؟ 
عنوان درس جدید برای شاگردان گفته شود و برای ایجاد انگیزه 
سوال هایی را بیرسد؛ مانند: کرده. به سوال ها جواب می دهند. 
۱- کی می تواند جمناستیک را اجرا کند؟ 
۲- کی میتواند از چند هم صنفی خود یک قطار بسازد؟ شاگردان دقیق متوجه می 
له بعد از گرفتن جواب های درست شاگردان عنوان درس را باشند و به درس جدید گوش 
بالای شاگردان تکرار کنید و تمرینات را برای نرمش وجود می دهند و عمل می کنند. 
مطابق به ورق عمومی پلان اجرا نمایید. شاگردان مطابق به قومانده 
تمرینات صف آرایی» ایستاده شدن و رفتار ها را بالای عمل میکنند. 
شاگردان اجرا نمایید. شاگردان دقیق متوجه 
اول از قطار یکنفری تشکیل بعد ( دو سه » چهار» | میباشند گوش فرا میدهند و 
قطار در حالت حرکت با دور خوردن به طرف راست و به قومانده ها عمل می کنند. 
چپ . شاگردان دقیق متوجه بوده و 
وقتی شاگردان رفتار به قطار دو نفری و چهار نفری را | تمرینات را تمثیل می نمایند. 
آموختند در این وقت با آمورنن تمرین بیرذازیذ. شاگردان با علاقه مندی 
برای شاگردان بیاموزید که قطار به شمار (۱۵۲ ) تمرینات را اجرا می کنند. 
پرداخته طوری که نخست جوره اول از یک قطار دو | - شاگردان دست بلند کرده به 
قطار را تشکیل دهند بعد دیگر جوره ها نیز همان کار نوبت جواب میدهند. 
را انجام دهند. برای تشکیل چند قطار قومانده لین 
( شی چرخ مارش ) گفته شود. اول این قومانده برای 





هر جوره فهمانده شود. بعداً یک قومانده برای تمام 
قطار کفایت میکند. تمرین همین طور همرای 
شاگردان تکرار شود. 
۴ احیای مجدد: 
- به شاگردان قومانده ساختن یک صف را بدهید. 
تمربنات تنفس عمیق را اجرا نموده و به موضوعات نظم و 
فسات e eg‏ ان هااج 
برخورد های اجتماعی آنها را متوجه سازید. 
ارزیابی: 
برای ارزیابی درس جدید از شاگردان سوالهای را بپرسید: 
۱- کی گفته میتواند از درس امروز چی آموختید؟ 
۲ کی تمرینات گرم کردن بدن را اجرا می کند؟ 
۳- آیا از تمرینات اجرا شده امروز لذت برده اید؟ 
۴- آیا در زنده گی روزانه میتوانید از تمرینات جمناستکی 
برای سلامتی بدن استفاده کنید؟ 
کارخانه گی: 
- نظر به لزوم دید محتوای هر درس کارخانه گی به 


شاگردان سیرده شود. 


۳ 


- شاگردان دست را بلند نموده و 


جواب های مختلف می دهند و 


ES bs‏ کار انه: کم با 


درست گوش می گیرند. 





هدف: 
۱- شاگردان تنظیم و فرا گرفتن شکل قطار را بیاموزند. 
1 شاگردان نظر به قومانده تمرینات را اجرا کرده بتوانند. 


از قطار یکنفری تشکیل ( دو » سه و چهار ) قطار در حالت حرکت با دور خوردن به طرف راست و چپ. زمانیکه 
شاگردان رفتار به قطار دو نفری و سه نفری را آموختند در آن وقت به آموزش تمرین پرداخته ميشود. 

قطار به شمار ۱ - ۲ پرداخته نخست جوره اول از یک قطار دو قطار را تشکیل میدهد بعد دیگر جوره ها نیز همین 
کار را انجام میدهند. برای تشکیل چند قطار به قومانده معلم لین ( شی ) گرخ مارش! گفته می شود. نخست این 
قومانده برای هر جوره آموزش داده می شود بعد یک قومانده برای تمام قطار کافی است. 


سوال: 
۱- کی می تواند یک بازی جمناستکی را اجرا کند؟ 


2-۴ 





به همین ترتیب قطار ۳ و ۴ نیز تشکیل میگردد 


۵۵ 


رفتار بابک پای: 


هدف:شاگردان توازن بدن را حفظ کرده بتوانند. 


درآموزش رفتار با یک پای نخست بهتر است از پای چپ آغاز گردد به قومانده معلم که ( قدم ) را میکوبد شاگردان 
کلمه جمپ را به زبان می آورند و قدری آن را بلند اجرا ءمینمایند به قومانده (مارش) به پای چپ رفتار را شروع 


میکنند. رتم و تیپ حرکت نظر به قومانده معلم توسط سکنال ( کف زدن» ویسل و شمار نمودن ) صورت میگیرد. 













































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































رفتار به قطر 

هدف: شاگردان قطر را بشناسند. 

رفتار به قطر عبارت از حرکت از یک کنج میدان به کنج دیگرمیدان میباشد در ابتدا باید کنج میدانها با علامات 
نشانی گردد. 

به قومانده معلم ( به قطر میدان مارش ) شاگردان به قطر میدان حرکت را اجرا مینمایند. معلم بايد توجه نماید 
هنگامیکه قومانده مارش داده می شود سروالا ( نفر اول) به کنج میدان رسیده باشد ( قرار گرفته با شد ) 

سوال: 

۱- کی گفته می تواند که قطر چیست؟ 


۵۶ 






































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































از بک قطار براگنده شدن به چند قطار 


هدف: تمرکز فکری و شناخت شماره یا (نمره) حود 
شمار 


aA 
][ -- 1 ۳ 
[1 -9 ۱ 


به قومانده معلم (شاگردان به شمار ۴-۲-۲-۱ ) به نمره های خود ایستاده بوده شمار ۱ به جای شمار ۲ دو قدم 
شمار ۲ سه قدم نمره شمار ۴۳ چهار قدم به طرف پیش رو ( مارش ) 

شاگردان به شمار خویش که ان را ضبط نموده به طرف پیش رو قدم گذاشته زمانیکه شمار حساب شان ختم 
میگردد همان جا اخذ موقع مینمایند. که تشکیل چنین قطار را قطار مایل نیز گویند. 


سوال ها 


۱- کی می تواند نمره خود را بگوید؟ 
- آیا و ظ فة هر شخص نمره دار مشخص است؟ 


۵۷ 


نشتستن اتکابی بالای یک پای - از حالت نشستن اتکایی اجرا میشود. 
برای اجرای درست این تمرین یک پای ( راست و يا چپ ) را به جناح و يا به عقب برده » پنجه کش شده و سعی 





؟ 
گرفتن حالت خواببده اتکابی از حالت نشستن اتکابی با گذاشتن بای به عقب 


هدف: اجرا نمودن حر کات نظر به قومانده 


این تمرین به شمار چهار عملی میشود شاگردان ازحالت نشستن اتکایی به نوعی که قدم خورد با پای چپ و سه 
قدم خورد با پای راست باشد به عقب پا میگذارند. بعد از قرار گرفتن این تمرین به آموزش. گرفتن حالت خوابیده 
انکایی به چهار شمار دو قدم توسط هر پای شروع میشود و به چهار شماره دو باره حالت اولی را اختیار می نماید. 
حالت اتکایی خوابیده وقتی درست خواهد بود که شانه ها بالای نقطه اتکایی معین مچ دست ها واقع بوده سر و تنه 
مستقیم و بالای پنجه ها قرار داشته باشد. 


سوال: آیا شاگردان در صورت اتکا تمرین را درست اجرا کرده می توانند؟ 


معلم کمپلکس جمناستیک صبحانه را ترتیب داده با شاگردان یکجا در دروس تربیت بدنی عمل مینماید. هم چنان 
برای شاگردان توصیه مینماید تا کمپلکس جمناستیک صبحانه را هر روز از طرف صبح در خانه عملی نمایند. 

بعد از ۲- ۳ هفته معلم در جریان درس تربیت بدنی ارزیابی مینماید که شاگردان تا کدام اندازه تمرینات را اجرا 
کرده میتوانند و په اساس آن برای شاگردان نمره میدهد. 

بعد از آموزش یک کمپلکس - کمپلکس دیگر آموخته ميشود. 

در پروگرام صنف دوم کمپلکس جمناستیک صبحانه قرار آتی می باشد. 


۵۸ 


© 
کے 


کمپلکس تمرینات بدون سامان 
کمپلکس تمرینات با توپ های کلان 
کمپلکس تمرینات با توپهای خورد 
کمپلکس تمرینات با توپهای جمناستکعی 
کمپلکس تمرینات با بیرق های خورد 
نمونه کمپلکس تمرینات ذیلا شرح میگردد 


4 مت 4 هد 


به شماره یک پاها جمع دستها به دو جناح بازوبه استقامت شانه به شماره ۲ دست ها بالای سر بلند موازی شانه ها 
جمع به شماره ۲ دستها به دو جناح به استقامت شانه رت ۳ تیارسی 








دمرین دوم: 
به شماره ۱ دستهاو پا ها باز به شماره ۲ پاها جمع دست ها پیش روی سینه به حالت قات به ۳ دستها و پا ها باز به۴ تیارسی. 





۵۹ 





نمرین سوم : 
به شماره یک پای ها نزدیک دست چپ بالاو دست راست پایین به طرف عقب به شماره ۲ دستها بالای سربلند به شماره ۲ پاها باز به 








تمرین چهارم: 
به شماره ۱ دستها به دو جناح باز پای چپ بالای پای راست به شماره ۲ دستها موازی شانه پیش روء نشستن بالای پنجه پا به شماره 














به شمار: 


۱- پا ها باز 
۲- بالای پای چپ پای راست مستقیم دست ها به پیش رو 
۴- بالای پای راست پای چپ مستقیم دست ها پیش رو 
۵- دست ها به کمر 
۶- دست ها بر بیش , ره موازی به شانه 
۷- دست ها به کمر پای ها موازی شانه 
۱ 
تمرین ششم: حالت اساسی پا ها باز موازی به شانه 
» - به شمار: 
به شمارف ۱- تنه قات پنجه های دست به پنجه های پای تماس 
اا 7 -٣‏ دست ها بين ڀا ها به عقب مستقیم 
۰ اع ا 
بدنی نکات آتی را مد نظر گرفته به اجرای تمرینات بیردازند. 


۱) معلمان تربیت بدنی در محلی قرار بگیرند که تمرینات را عموم شاگردان دیده بتوانند. 

۲ تمرینات را اول معلمان یک مرتبه تمثیل نمایند. 

۳ هر تمرین اقلاً از ۴ الی ۶ مراتبه اضافه اجرا نشود. 

۴) عموم شاگردان تمرینات جمناستکی صبحانه را در یک وقت به قومانده معلم تربیت بدنی اجرا نمایند. 

۵ تمرینات صبحانه ارزش حیاتی دارد کوشش شود تا در یک فضای یاک دور از کثافات و گرد و خاک صورت 


گیرد جرا که شاگردان در وقت اجرای تمرینات به هوای صاف و تازه بیشتر ضرورت دارند. 


۶۱ 


(۶ 
(۷ 
(A 


( 





معلبان میخوانیه نظلر به N E O‏ 
تمرینات به قومانده معلم تربیت بدنی به شماره ۱ - ۲ - ۲ - ۲ بدون ویسل ( اشپلاق ) صورت گیرد. 
شاگردانیکه مریض و با معیوب میباشند به ایشان حرکات بسیار بسیط داده شود تا به صحت شان مفید ثابت 


شده بتواند. 


TEE‏ از دی مت 
موم لەت 6 yy‏ ای cere‏ موم ؟ 


7 ام 
7 | و 
0 ۳ 
یه | ا 
1 
hM‏ 1 


۶۲ 


۶۲ 


1 


ر 


یک دقیقه الی یک و نیم دقیقه 


از 


ر 


یک دقیقه الى یک و نیم دقیقه 





۶۴ 


۱ 


ز یک دقیقه الى یک و نیم دقیقه 





تمرینات اکرو باتیک 


هدف از اجرای این نوع تمرینات رشد قوه سرعت. جالاکی و حفظ موازنه بدن میباشد. تمرینات ساده اکروباتیکی را 
میتوان در روی سبزه عملی نمود که در این صورت میتوان تعداد بیشتری از شاگردان سهم فعال داشته باشند. یکی 
از شرایط مهم اجرای این تمرین مراعات نمودن شرابط صحی میباشد. در صنف دوم میتوان از تمرینات اکروباتیکی 
صنوف پایین نیز استفاده به عمل آورد. 

Eade سای ای‎ ac EO که‎ 


.١‏ خم نمودن سینه به پیش روی به طرف پا ها. 

نشستن بالای کف پا ها با محکم گرفتن زانوها توسط دست ها. 

غلتیدن به تختۀ پشت . قات نمودن پا ها به طرف سینه. 

نشسته پا ها مستقیم » قات نمودن پا ها به طرف سینه. 

همچنان اجرای تمرین یا محکم گرفتن ساق توسط دست ها. 

بعد از اجرای تمرینات مقدماتی به تمرینات کلوله شدن نشسته. غلتیده به تخت پشت و نیمه نشسته 


VD مت‎ 4 4 


پرداخته میشود. 

تمرینات اکروباتیکی دریک صف قرار ذیل می باشد. 
۱. کلوله شدن» نشستن. 

کلوله شده غلتیدن به تختة پشت. 

کلوله شده نیمه نشسته. 

گاز خوردن. 

ملاق به پیش رو از حالت نیمه نشسته. 


چهار ملاق پی در پی به پیش رو. 
از حالت غلتیده به تخته پشت ایستاده بالای بیلک شانه ها. 


4 4 4 و N‏ که << 


ار تباط دادن تمرینات ساده آموخته شده. 
سوال: چرا به تمرینات اکروباتیکی علاقه دارید؟ 


۶۵ 





۱ دوش ( دو درس ) 

۲- انداخت ها ( دو درس ) 

۳- خیز از ارتفاع ( خیز با ریسمان کوتاه و طویل ) ( سه درس ) 
۴- اجرا نمودن ریلی در حالت نشسته ( دو درس) 


۶۶ 


درس نمونه 
عنوان: دوش 
وقت: ۴۵ دقیقه 
هدف: شاگردان باید: 
- رشد سرعت را بيا موزند. 
- حرکات دوش را درست اجرا بتوانند. 
اصطلاحات جدید: تمپ 


مواد ممد درسی:ضرورت نیست. 
روش تدریس: کار گروپی » انفرادی» جوره یی تمنیل. 
جریان درس: 


فعالیت های معلم فعالیت های شاگردان 
8 احوال پرسی و تنظیم شاگردان - شاگردان به هدایت معلم عمل می 
8 بعد از دیدن کارخانه گی ( کار خانه گی را چند شاگرد برای هم | کنند. 
صنفان شان اجرا کنند) 
8 رن کته رانا سمش خن سوال ار بان تما نیک 
(- کی می تواند دو بازی اکروباتیک را نام بگیرد؟ 
لھ جهت دریافت عنوان درس جدید وطرح انگیزه پرسش های ذیل را 
۱- برای اینکه زود تر به یک جای برسید. چی 
#عنوان دوش یا دویدن را توسط شاگردان تکرار کنید. 
#شاگردان را برای گرم کردن بدن از روی ورق عمومی پلان هدایت شاگردان جواب می دهند می 
بدهید که تمرینات را اجرا نمایند. دویم. 
#۴"شاگردان را به گروپ ها تقسیم نمایید و سوال های ذیل را از آنها شا گردان عمل می کنند. 
پپرسید که بین خود مشوره کنند و بگویند 
۱- جطور دوش را اجرا کرده میتوانند؛ 


#بالای یک شاگرد دوش با قدم های سریع را با هدایت و رهنمایی خود 
اجرا کنید. 

#بعداً بالای گروپ شاگردان آن را عملی نمایید. 

# به شاگردان قومانده بدهید که دوش بالای پنجة پا رابا شکل جوره یی 
اجر کته انیا را کمک ر همان و تین مانت 

#به شاگردان قومانده دهید تا شکل جوره یی دوش به فاصله (۲۰ 


شاگردان بین خود مشوره نموده. 
دوش هایی را که می دانند. عمل 


دوش سریع» دوش بالای پنجه پا 
ِ »یا دیگر دوشهاکه حالت خمیده 
متر)را انجام دهند و این دوش با تمپ باشد. انها را کمک رهنمایی 

۱ باشد. 
شاگردان عمل میکنند. 





۶۷ 


۵ احیای مجدد: - شاگردان تمرینات برای رفع خسته 


۳ 7 گے را انحا دهند. 
کر این کرس نا وان امون که وو نک نوع مورت او گی را انجام می 


به چند قسم اجرا میگردد. قومانده بدهید که شاگردان برای رفع 
خسته کی به لین ایستاده شده» ر تنفس کردن آزاد: و دایکر 
تمرینات لازم را تمثیل نمایند. 
ارزیابی: 
- جهت ارزیابی درس جدید سوالهایی را از شاگردان بیرسید: 
۱- از درس امروز چه آموخته اید؟ 
کک تساه کون 
۳- کی میتواند دوش بالای پنجه پا را اجرا کند؟ 
۴- آیا از تمرینات اجرا شده لذت بردند؟ 


- شاگردان به نوبت دست بلند کرده 


۵- آیا میتوانند با تمرینات اجرا شده در زنده گی روزانه سرعت 
کار خانه کے 


- به شاگردان نظر به لزوم دید هر درس کار خانه گی داده شود. 





۶۸ 


2 ۰ ۰ 
: بح ۱ اجزا اتلتنىک خفرفه 
۰ ۰ ی ۰ ۰۰ 


0 رفتار 
۲ دوش 
۲ خیز ها 





۴) انداخت ها 





هدف: رشد سرعت و اجرا نمودن حرکات دوش به صورت درست. 
#۳ دوش با قدم های وسیع در بین خطوط موازی که عرض سرک بین ۲۰-۲۵ سانتی متر باشد. 
۸ دوش بالای پنجه ها با قدم های وسیع در خطوط موازی. 
ار دوش سریع به فاصله ۲۰ متر. 
کھ تون با مب اه ال سک وف 


۶۹ 


دوش ها میتواند از حالات مختلف صورت گیرد. 
۱. خیز ها: 
هدف:اموزش خیز توسط یک پای و دو پای (جابه جا و در حال حرکت) رشد الاستکیت ( نرمی و ملایمی بدن). 


۸۴ خیز جابه جا با هر دو پای . دور خوردن بدن به زاویه ٩۰‏ درجه. 
#۳ دوش از زیر ریسمان که چرخ داده ميشود یا یک خیز از بالای ریسمان و دوباره دوش و از ساحه ریسمان 
خارج شدن به طریقه آزاد.خیز از بالای ریسمان کوتاه: 
۸ خیز از بالای ربسمان کوتاه توسط یک پای و بعد پای دیگر. 
ل خیز از ارتفاع با یلتک نمودن دست هاو آهسته به زمین فوود. امن 
۳ خیز بلند با دوش 
۳ خیز دور با دوش. 
خیز دور با دوش برای اخذ نورماتیف و ارزیابی . 
. انداخت ها: 
هدف: پرتاب به هدف 
ار انداختن توپ خورد توسط یک دست. 
نت عم کوب نے هدف. 
#۳ انداختن توپ از بالای مانع ( به طور مثال از بالای جال بد منتون ۰ والیبال وغیره) از فاصله ۸-۶ متر. 
#۳ انداختن اشیایی سبک وسنگهای خوردبه فاصله دور. 


اه بات ای 


در هنگام تمرین مطابقت داشته باشد. در هنگام دوش تنه یک اندازه به پیش مایل بوده و تنفس با رتم حرکت 
معلم توجه شاگردان را به گذاشتن پا » سر » پنجه و گذاشتن کف پا به استقامت مستقیم جلب کند. 

دوش کنترولی یعنی دوش سریع به فاصله ۳۰ متر عملی میگردد معلم از خط مات يا آغاز ۳۰ متر اندازه نموده 
۲ ۳ ۳ چ 1 ۰ ۰ ۰ ۳۹ ۰۰ ۰ 2 ۰ مه 
در بخش خیز ها چندین نوع تمرینات تعیین شده میتواند: 

خیز جا به جا سر یک پای و دو پای خیز از بالای ریسمان طویل و کوتاه . خیز از بلندی » خیز به ارتفاع با دوش 
خیز دور از حالت جابه جا و بادوش خیز جا به جا در وقت تمرینات عمومی رشددهنده. عملی میگردد. 


۷۰ 


اموزش خیز از بالای ریسمان با موانع کوتاه به ترتیب زیر صورت گیرد 


هدف: نرمی وملایمی بدن و توازن در شاگردان 





ج خیز سر پای راست بدون ریسمان » دست ها به کمر تنه مستقیم پای چپ از حصة زانو قدری قات و پیش رو 
بوده به زمین تماس نکند. بعد از ۸-۶ مرتبه حالت پاها عوض شده و تمرین تکرار گردد بعد به نوبت پای 
راست و چپ تمرین تکرار گردد یعنی به نوبت یک پای و پای دیگر جا به جای عملی میشود. 

خیز از بالای ریسمان کوتاه با حرکت به طرف پیش رو به طریقه آزاد 

۴ خیز از بالای ریسمان کوتاه با حرکت به پیشرو از یک پای به پای دیگر در جریان یک درس تعداد خیز ها نباید 


از ۵۰-۴۰ خیز باشد. 














برای اجرای تمربنات اژ ار تفاعاتیکه اژ ۰ ۶۲۰-۲ سانتی متر موجود باشد. نیز استفاده به عمل آمده میتواند. 
برای تحکیم تمرین خیز با ریسمان کوتاه می توان از بازیهای حرکی ریلی استفاده به عمل آورد. 

سوال ها: 

١-آیا‏ خیز از بالای ریسمان کوتاه باحرکت به طرف پیش رو به طريقة آزاد را یاد گرفته اید؟ 

۲- کی میتواند از بالای ریسمان خیز بزند؟ 





۱ 2 > غا 
تارت : سروع ر 


۱ ۱ و ۱392 


۷۱ 





خیز از ارتفاع: 
هدف: رشد احساس توانمندی در شاگردان. 
نخست خیز از ارتفاع کم آغاز شده و به تدریج بیشتر می گردد. یعنی از ۲۰ سانتی متر الی ۶۰ سانتی متر بالا می 
رود. تمریناتیکه در خیز بلند اجرا گردیده بود تکرار می گردد. برای اینکه تخنیک با نزدیک شدن به زمین به صورت 
درست و اتلتیکی تحکیم یابد تا به شیوه های مختلف و از ارتفاعات متفاوت تمرین اجرا گردد باید یاد آور شد؛ طور 
رو به طرف استقامت خیز ایستاده و بعد خیز زده نرم و آهسته به زمین فرو آید 

یه Clb‏ خب به استامت خب اساده شنم نع SS‏ 

ا در فضا در هنگام خیزء دور خوردن به زاویه ٩۰‏ درجه به طرف راست و یا چپ بعد از فرا گیری تمرینات 

فوق خیز از ارتفاع يا گاز دادن دست ها تمرین اجرا گردد. 
کوان رو سامت خي الاق ادى ااذه و عد هة حال يمه تسه در آمذه دست ها را نة عقب 


سم 


ھی رة وعدا ان گام با خر کے دست ھا میں ما خی صرت تست ها در الگ در س رو 





سوال ها: 
۱- کی میتواند خیز از ارتفاع معین را تمثیل کند؟ 


۲- آیا طریقۀ های خیز زدن را یاد گرفته اید؟ 


۷ 


تمرین خیز بلند با دوش مستقیم 
شاگردان از یک فاصلة معین(۱۰-۵ متر) با دوش حرکت نموده از مانعی که بلندی آن از ۵۰ سانتی متر تجاوز نه 
نماید جمپ مینمایند. این بلندی توسط یک فیته عیار گردد در هنگام عبور از فیته و با مانع دیگر از طرف 


شاگردان باید تشویق گردند. 





تمرین خیز دور از حالت جا به جا برای به دست آوردن نتایج 

برای اجرای تمرین خیز دور نه تنها دانستن و توانستن تخنیک کافی نبوده بلکه قوه پاها نیز از اهمیت خاص 
برخوردار است که باید قوه عضلات پا ها خوب رشد نموده باشد از حالت ایستادن اساسی سر پنجه های پای . بالا 
شده و دست ها به پیش بالا آزاد گاز داده شود. بعد از ان دست ها پا ها یکجا به عقب برده شود » تنه به طرف پیش 
رو خم شود و در حالت پرش با گاز دادن سریع دست ها به پیش » بالا توسط هر دو پا به پیش بالا جمپ گرفته 
شود و در حالت پرش پا ها به پیش حرکت( نخست کری پا ی به حد کف پا ی و در اخیر پنجه پای) به زمین 
تمرینات اماده گی و کمکی برای خیز دور بسیار زیاد و مختلف است که باید از ان استفاده به عمل اید؛ طور منال: 
به جمپ با دو پا » خیز به بالا از حالت نشسته و نیمه نشسته مستقیم ويا به جناح جمپ نمودن و ... 

تمرین بر تاپ ها ( انداخت ها) 

نخست پرتاب که قبلا آموخته شده تکرار میگردد( به هدف و بدون هدف) آموزش انداخت افقی به هدف( به نقطه 
انداخت توپ خورد با دست راست از بالا 

در وقت اموزش انداخت به هدف و انداخت از بالای موانع مرتفع( جال والیبال) بايد توجه لازم به عمل اید » تحکیم 


۷۳ 





یحخستٹت پرتاپ ها به هدف به زقطة معین در فاصله کوتاه 9 بعد پرتاپ به فاصله دور ارزیابیی میگردد. 9 از همین 


تمرین برای شاگردان نورماتیف تعیین و نمره داده ميشود. 





بازیهای حرکی و عنعنه بی 
بازیهای حرکی طبق پرو گرام مضمون تربیت بدنی نظر به شرایط و توان شاگردان به منظور اهداف و وظایفی که 
باعث رشد خواص فزیکی شاگردان می گردد و مورد استفاده قرار گیرد. ( هدف هر کدام بعدا توضیح میگردد ) 


بخش بازیهای حرکی وعنعنه بی 





۷۵ 


درس نمونه 
عنوان: تقلید از پرنده ها 
وقت: ۴۵ دقیقه 
اصطلاحات حدبد: 
محل بازی: صنف يا میدان مکتب 
وسایل: ضرورت نیست 
روش تدریس: گروپی. جوره بی, انفرادی» تمثیل 
جریان درس 
۰ بعد زا احوال پرسی و تنظیم شاگردان. دیدن | - شاگردان دست بلند کرده کارخانه 
کارخانه گی توسط چند شاگرد اجرا گردد. کے را غاا مان ہے مانشد و ب 
#* در صورت داشتن اشتباه آنها کمک رهنمایی و تشویق شوند. سوال های ارزیابی درس گذشته 
#*درس گذشته را باچند پرسش ازریابی نمایید. جواب میدهند و از تشویق معلم لذت 
مثال: می برند. 
۱- - شا گردان دقیق فکر می کنند و 


1 برای دریافت عنوان درس جدید و ایجاد انگیزه» پرسش های ذیل را 


eel 
یی ساکرد اواز تبون دیکری از‎ - ۱ 
1 کی میتواند اواز یک پرنده را تقلید کند؟‎ ۱ 
کی زر گنوی گرا‎ ۱ 
کی میتواند اواز یک پرنده را با تمثیل اجرا کند؟‎ -۲ 
کند؟ را با تمثیل اجرا کنند‎ ۱ 
9 2 زا ؛‎ ۳ 
َ ِ ع عنوان تقلید را همراه شاگردان چند مرتبه نکر ار کنید.‎ 
دیگران آن را تقلید می کنند و‎ ۱ 
شاگردان را برای گرم کردن و نرمش وجود مطابق به پلان عمومی ا‎ # 
خیلی لذت می برند.‎ 
هدایت بدهید که تمرینات را اجرا نمایندء انها را کمک » رهنمایی و‎ 


تشویق نمایید. - شاگردان مطابق به هدایات عمل 
۸ ۱ ت نام های از پرنده گان به شاگردان تهیه کنید و به آنها نشان ELF‏ 


بدهید. 

۴ به شاگردان وقت بدهید تا بامشوره هم به شکل 
ی O‏ ای تا ما و 
کدام آنها را تشویق و رهنمایی نمایید. 

# شا گردان را به دو گروپ تقسیم نموده از آنها بخواهید به شکل 
مسابقه یی از هر گروپ یک نفر صدای چهار پرنده را به انتخاب خود 
تمثیل و تقلید کنند. آنها تشویق شده در اخیر بازی یک گروپ را 
برنده اعلان نمایید. 

در تقلید های مثبت آنها را رهنمایی نمایید به شاگردان ضعیف و 


لایق مساویانه حق اجرای بازی را بدهید. 





۳۶ 


۶ احیای محد د: 


- تمرینات رفع خسته گی بعد از ایستادن به یک صف تنفس عمیق 


و هدایات دیگر را بدهید. 


ارزیابی: 
معلم محترم برای ارزیابی درس جدید سوال های اتی را می پرسد: 
ا- کی اواز چند پرنده را یاد گرفته است؟ او ووك دس بان ردو 


۲- کدام شما می توانید آواز دو پرنده را تقلید کنید؟ و جواب های مختلف میدهند. 
۳- آیا از اجرای تمرینات لذت برده اند؟ 
۴- ایا در زنده گی روزانه می توانند کار های مثبت را تقلید 
نمایند؟ 
کارخانه گی: 
اقا ردان تعد اوا سه رند و را صلید..کتد: 


۰۰ 





۷۷ 


هر کس با نمره خود 
هدف: سرعت و تمرکز فکری 


محل بازی:میدان و با صحن مکتب 
طربقة بازی: 
تمام شاگردان به ۵-۳ گروپ تقسیم می گردند به ترتیب هر گروپ دارای عین 
نمرات اند به قوماندة معلم به طور مثال: میگوید نمره ۲ از هر گروپ نمره ۲ از جا 
برخاسته تا نقطه معین با سرعت دویده بعد از عبور دوباره بر می گردد. بازی به 


مقررات: 


لا شاگردان یک دیگر را نمی توانند اذیت يا مانم شوند. 


ی دا ار 


هدایات میتودیکی: 
فاصله نظر به استعداد فرق می کند و قومانده نماره ها باید به تر دیب 


صورت گیرد. 


۷۸ 









فرار چو کی 


هدف: سرعت و چالاکی 


محل بازی: میدان مکتب و يا صحن چمن 
طربقة بازی: 


به تعداد شاگردان چوکی به صورت یک دایره در میدان بازی گذاشته می 


شود یک نفر به حیث نماینده تعیین میگردد و هر شاگرد یک جوکی را 
در اختیار دارد. و یک نفر معاون نماینده تعیین می گردد. 


با شروع بازی نماینده می گوید شاگردان آتش به سر کوه: درین هنگام 
همه شاگردان به جست و خیز می پردازند درین وقت معاون نماینده یک 
چوکی راگرفته از میدان خارج میسازد و بعد به ایشان میگوید چوکی. 
درین وقت همه شاگردان به طرف چوکی می دوند نفر اخیر که بدون 
چوکی باقی می ماند از بازی اخراج میگردد. به همین ترتیب بازی ادامه 
می یابد تا یک نفر باقی بماند. 


مقررات: 


وان د ن ا ي 


هدایات میتودیکی: 


۳۹ قومانده بايد جدی و غافل کننده باشد. 


۷۹ 





تماس به دست 


هدف: جالاکی و سرعت 


محل بازی: میدان آزاد 


طربقة بازی: 


شاگردان به دو گروپ مساوی تقسیم گردیده در دو صف مقابل هم به فاصله ۱۰-۸ 
متر روی هم قرار می گیرند و در مرکز یک خط کشیده میشود به نوبت یک یک نفر 
مقابل خط حریف رفته و شاگردان دستهای خود را پیش رو باز گرفته. درین وقت 
نفر مذ کور سعی می نماید. تا به یکی از دستها تماس نماید. بعد از تماس فرار نموده 
و تماس شده آن را تعقیب می نماید هر گاه تا باز گشت به خط مرکز بااو تماس کرد 
آن را بندی ساخته در غير آن خودوی تبدیل می گردد. بازی به همین ترتیب ادامه 
میابد. تا تمام شاگردان حصه گیرند. 


مر Jaye ee‏ مد 
e aia ee‏ 


مقررات: 
۹ ۳ وقتیکه تماس صورت : نک ۵ حق 0 د دعفبب و ندار ند. 


هدایات مبتودیکی: 


1 نظر به استعداد ها فاصله ها تعیین می گردد. 


۷.۰ 





انداختن آب در بو تل 


هدف: سرعت و تمرکز فکری 


محل بازی: صنف درسی 


طربقة بازی: 

گروپ به نزدیک میز که آب همرای بوتل باسرپوش است ایستاده می شوند و 
همرای سرپوش بوتل اب را زودتر به بوتل می اندازند هر تیم که زودتر اب را 
به داخل بوتل انداخت مقام اول را حایز می شود. 

بازی بوتل دوباره از سر شروع میشود و این بازی شده میتواند که هرتیم آمده 
میگردد. 

هدایات میتودیکی: بايد که آب بالای میز نه افتد صرف داخل بوتل. 


مقررات: 


۶ دهن بوتل باید کمی کلان باشد. 


هدابات میتودیکی: 


#۴ آب در یک ظرف سر باز باشد. 


۸۱ 





از دیوار عبور نمودن 


هدف:زیره ی 9 جالاکی 


محل بازی: 


طربقة بازی: 

شاگردان به دو گروپ تقسیم گردیده و در دو صف مقابل دست های خود 
را با یک دیگر محکم گرفته طوریکه فاصله بین دو گروپ ۵ - ۶ متر باشد. 
از هر گروپ به ترتیب یک یک نفر بازی را آغاز نموده و به طرف تیم مقابل 
رفته و سعی می ورزد تا از دیوار عبور نماید. یعنی دست های حریف را رها 
نموده به عقب گروپ قرار گیرد. اگر موفق شد آن دو نفر را به گروپ می 
آورد ولی خودش همان جا باقی می ماند. 


مد 


م 


مقررات: 


#۴" صرف با فشار شانه و تنه می تواند دیوار را عبور نماید. 


هدایات میتودیکی: 


باید تمام شا گردان حصه بگیرند. 


۸۲ 





هدف: رشد سرعت 










محل بازی: میدان مکتب 


طربقة بازی: 

تمام شاگردان به دو گروپ تقسیم شده و پشت یک خط ایستاده شده و 
هر گروپ به فاصله ۱۰ - ۱۵ متر را می دوند و به دستهای خود یک 
توپ را گرفته و در سبد می اندازد» طوریکه برای هر تیم یک یک سبد 
مانده شده و توپ ها را به داخل آن می اندازد و هر تیمی که زود تر توب 
را به داخل سبد انداخت مقام اول را حایز میشود. 


مقررات: 
هر کس باید به نوبت خود توپ را گرفته و به دوش داخل سبد 
بیندازد. 
SOSA‏ ان اب ار 
هدایات میتودیکی: 
شاگردان باید هم سن و سال باشند 


۳ 


بازی با توپ و ریسمان 


سرعت و چالا کی 


محل بازی: محوطه بازی ۱۵ یا۲۰ 


طريقة بازی 

طوریست که تمام شاگردان را به دو گروپ مساوی تقسیم 
می کنید و در مسیر حرکت هر گروپ طناب ۲ ملی متره موازی 
زمین به ارتفاع ۲ متر به روی پایه با چوب های عمودی و صل می 
کنید. پس از شروع بازی اولین نفر گروپ های مذکور با توپ هایی 
که در دست دارد به سرعت به سوی طناب رفته و هنگام رسیدن 
به آن توپ را از بالای آن انداخته و خود جهت دریافت آن در 
فضا از زیر طناب عبور میکند. 

پس از دریافت توپ در فضا به سرعت به سوی مانع موجود در 
انتهای مسیر رفته و پس از آنکه آن را دور زدند در بازگشت ضمن 
تکرار عمل توپ را جهت ادامه بازی برای نفر دوم گروپ خود می 
رساند. به همین شکل بازی ادامه پیدا میکند. 


مقررات: 
طلا نوبت مراعات گردد. 

































































٭ توپ از بالای تار عبور نماید. 


هدایات میتودیکی: 
دویدن با سرعت و درست اجرا گردد. 

















۸۴ 

































































تربیت بدنی حق مسلم تمام افراد حامعه است 


۸۵ 


پرو گرام تربیت بدنی برای صنف سوم 


تربیت بدنی در صنوف ابتدایی جزء مهم تربیت نسل جوان در معارف کشور عزیز ما محسوب می شود. تربیت بدنی رشد 
تدربس مضمون تربیت بدنی موازی به تربیت ذهنی اخلاقی و تربیوی صورت می گیرد. در صنف سوم باید به نکات اتی توجه 
جدی به عمل آید. 

۱- تحکیم مهارت های آموخته شده ورشد قامت درست 

۲- اموزش ملاق به شکل کلوله. 

۲ اموزش خیز دور و بلند به شکل پای قات. 

۵- آموزش انداخت توپ به هدف . 
درس تربیت بدنی باید طوری تنظیم گردد که شاگردان با روحیه بشاش ۰ شجاع و با دسپلین عالی و احساس دوستی و 
رفاقت بار آیند. 
که هر کدام به موضوعات جدا گانه تقسیم گردیده است. 
با در نظرداشت شرایط مشخص ماتب اجازه داده می شود که در بعضی اوقات یک بخش تعلیمی به بخش دیگر تعلیمی 
عوض شود و به بخشها مختصر گردد که این بیشتر متکی به سامان و لوازم ورزشی می باشد. معلم باید در جریان درس جدا 
شرایط حفظ الصحه را مراعات نماید در هر درس تربیت بدنی در صورت امکان یک الی دو بازی حرکی ( بازیجه ) عملی 
گردد در ختم هر موضوع» درس باید ارزیابی گردد و وظیفه خانه گی برای شاگردان داده شود. دوش سریع به فاصله ۳۲۰ 
عیار و آماده سازد. 
وظایف: تمرینات جسمی در صنف سوم 

# تحکیم حرکات مربوط به رشد و قامت موزون 

4 آموزش حرکات حرکی 

٩‏ آموزش ملاقهاء آموزش دوشها و پرتاب ها 

# آموزش خیز بلند و دور 


مار 


پلان تعلیمی صنف سوم 





موضوعات تعداد ساعات 


ETE 
بازیهای حرکی‎ 


بازیهای عنعنه یی 


حر ام ام ح 





خرس 


ایستاده شدن به یک صف و به چندین صف. 
آموزش حر کات و حالات اساسی بدن. 
آموزش تمرینات سینه کشی. 

مات تساک اد 
تمرینات عمومی انکشاف دهنده. 


4 مت 4 و هد 


تمرینات برای رشد اندام. 
۷ تکرار حرکات در زينه جمناستک 
اجزای جمناستیک شامل انواع زیر است : 
۱- ایستاده شدن از یک صف به چند صف. 
۲- حالت اساسی و حرکات دست ها . پای ها و تنه. 
۳- تمرینات برای تشکل قامت درست. 


۸۷ 


۴- تمرینات برای حفظ موازنه بدن. 

۵- تمرینات با توپ ها ی کلان و خورد. 

۶ قمرینات عبور از موانع و انتال اشيا 

۷- تمرینات اکروباتیک 

۸- تمرینات رفتار بالای یک خط مستقیم و یا تیر جمناستیک 


ایستاده شدن به بک صف و از یک صف به چندین صف 
۱ از یک صف به دو صف ایستاده شدن. 

کرځها به طرف راست و چپ. 

فاصله گرفتن به طرف راست و چپ. 

شروع رفتار از پای چپ. 

تشکیل نمودن قطار از حالت صف. 


<< KK N DD 4 4 4 


تمرینات عمومی رشد دهنده در حالت جابجا و حرکت. 


تمرینات با توپ های کلان ( توپ با سکتبال . والیبال. فوتبال یا توپ پلاستیکی ): 
۱. پرتاپ نمودن توپ به بالاو قپیدن آن. 


وتان کف در شالت نایدا ریخات سر کت 


تمرینات با توپ های خورد ( توپ تینس . توپ رابری خورد) 
انداختن توپ توسط یک دست و قپ کردن آن. 

زدن توب به زمین و قپ کردن آن. 

پرتاپ نمودن توپ به بالا و قپ کردن آن. 

زدن توپ به دیوار وقپ کردن آن ( توسط دو دست و یک دست ) 
انداختن توپ به نفر مقابل و قپ کردن آن. 


۱. ایستاده شدن به پهلوی راست و چپ در پهلوی دیوار. 


Db e ام‎ 


۲ ایستاده شدن تخته د بشت در نزدیک دیوار. 
۴ 


سینه کشی به روی زمین. 


۸۸ 


تمرینات اکروبا تیک 


.۱ 
1 
٣ 


از حالت نیمه نشسته گاز خوردن. 
از حالت خوابیده به شکم دست ها بالا لول خوردن ( در جای پاک ) 
از حالت نیمه نشسته اتکایی ملاق زدن ( به شکل کلوله ) 


تمرینات برای حفظ موازنه بدن: 


.۱ 


۲ 
۳ 
2 
۵ 


رفتار بالای چوکی یاتیر جمناستیکی که ارتفاع آن الی ۸۰ سانتی متر باشد. 

رفتار بالای چوکی یا تیر جمناستیکی پرتاپ وقپ کردن توپ. 

رفتار نیم قدمه بالای چوکی جمناستیک به طرف راست و چپ. 

گرفتن حالت نیمه نشسته اتکایی بالای چوکی جمناستیک یا تیر جمناستیک و دوباره برخاستن. 
اجرای گرز ها بالای تیر جمناستیک. 


تمربنات رفتار: 


1 


۲ 
۳ 
۳ 
۵ 


رفتار به اشکال مختلف ( با کف پای » کری پای» پنجه ها ) 
رفتار با قامت نیمه خم. نیمه نشسته » در حالت نشسته. 
رفتار با بلند نمودن ران به نوبت بالای پنجۀ پا 

رفتار به اشکال مختلف نظر به قومانده. 


تمرینات جمع نظام: 
تمرینات جمع نظام عبارت از فعالیت های دسته جمعی و انفرادی بوده که به صورت صفوف و یا قطار های منظم 
میباشد و تمرینات جمع نظام با دادن قومانده های مشخص صورت میگیرد. 


-1 


ایستاده شوید (به یک صف) 

اذابگیرید (شاگردان به صف در یک خط مستقیم مسافه چهار انگشت باشد). 
CE‏ ی ای ان 
شیخواگور » کین خواگور وراند گور. 

دریش (ایستاده شدن از حالت حرکت به حالت ساکن ). 

آرام سی ( در حالت ساکن پاها برابر شانه » ران و بدن بالای پای ها ). 

به ترتیب شمار کنید. 

E Cs ol a 


۰- گرز های جابه جا شی گرز کین گرز شاگرز نیم شی گرز و نیم کین گر شی گرز دور خوردن به 


زاوبه ٩۰‏ درجه به طرف راست قسمی که به کری پای راست و پنجه پای چپ. کین گرز به زاویه ٩۰‏ درجه 
دور خوردن به طرف چپ قسمیکه با کری پای چپ و پنجه پای راست. شاگرز به زاویه ۱۸۰ درجه به طرف 


۸۹ 


درس نمونه 
عنوان: تشکیل دایره از قطار یکنفری 
وقت: (۴۵ دقیقه) 
هدف: شناخت دایره و حرکت منظم. 
اصطلاحات حدید: مارش» صف 
مواد ممد درسی: 
روش تدریس: تمثیل. کار گروپی 
جریان درس 


ا الت هاش م فعالیت های شاگردان 


اج حل وف شنم ا د ق عم ا 


صف» حاضری بعد از دیدن کار خانه گی چند شاگرد | دهند. 
وظیفه خازه ۳1 حود را 2 9 به هم نفان 5 


۱- می توانید سه قومانده جمع نظام و بگویید؟ 

- میتواند دو قومانده جمع نظام ۳ اجرا 

کند؟ - شاگردان فکر می کنند و جواب های مختلف 
- برای طرح انگیزه و دریافت عنوان درس جدید | می دهند. چند نفر گرد هم ایستاده شویم یک 
پرسش های زیر را بیرسید . دایره است. 

| دایره ۳ می اسك 
- عنوان درس تشکیل دایره از قطار یکنفری) را چند | - شاگردان تمرین ها را در میدان سپورت عملا 
مرتبه بالای شان تکرار کنید وتمرین ها را بالای گروپ انجام می دهند. 
ها عملا انجام دهید. برای گرم کردن وجود مطابق به 
ورق عمومی پلان تمرینات اجرا شود 


شروع حرکت: 

الف: حرکت به قومانده مارش (صف به دایره مارش) عملی گردد. 

- فومانده ها وقتی گفته شود که نفر اول به خط مرکزی میدان 
نزدیک شود. 

- خوب است که اول این قومانده ها را شما بگویید بعد شاگردان. 

- یعنی معلم اول در سرخط قرار بگیرد. وقتی که دایره مکمل 
تشکیل شد در این وقت صف را با قومانده دربش بگویید. شاگردان 





کي - شاگردان به قومانده ها عمل 
احیای مجدد: می کنند. 


- در این بخش نکات مهم درس را یاد اور شوید و تمرینات را برای 

رفع خسته گی اجرا نمایید. 

ارزیابی: 

برای ارزیابی درس جدید سوالهای زیر را بپرسید. - شاگردان به تکرار اجرای 


۱- کی میتواند قومانده تشکیل یک دایره را بدهد؟ تمرین ها عمل می کنند. 


۲ کی می تواند مارش نماید؟ 


۳- کدام شما گفته میتوانید که قومانده دریش چه وقت گفته 


می شود؟ 
۴ آیا از اجرای فعالیت ها اظهار علاقه مندی نمودند؟ 
۵- آیا در زنده گی روزانه از جنین تمرینات استفاده میتوانید؟ 
کار خانه گی: 
به شاگردان نظر به لزوم دید هر درس وظیفه داده شود. 





رفتار عادی: 
است ) این قومانده بر علاوه در شروع حرکت داده می شود. در هنگام قومانده دادن این حرکت پای چپ در نظر گرفته 


می شود. ( حرکت به پای چپ شروع میشود ) 





۹۱ 


ابستاده شدن به بک قطار و از بک قطار به جند قطار. 


۱- تشکیل دایره از قطار یکنفری: 
هدف: شناخت دایره و حرکت منظم. 


این تشکیل از حالت حرکت به قومانده مارش ( صف به دایره مارش ) عملی می گردد. قومانده وقتی گفته می شود 
که نفر اول به خط مرکزی میدان نزدیک شود.یهتر است که برای نخست معلم در سر خط قرار گیرد.وقتیکه دایره 
ها 

۱- دایره را می شناسید؟ 


2 مارش چست کسی در مورد جیزی گفته میتواند؟ 


شروع و رفتار از پای چپ : 

هدف: شناخت طربقة احرای حرکت و توقف (دربش) 

شاگردان به یک قطار ایستاده ميشوند. 

جابجا ) شاگردان قدری تنه را به پیش رو خم و وزن بدن را بالای پای راست می آورند به قومانده اجراییوی ( ...... مارش ) 
حرکت از پای چپ آغاز میگردد. 

بعد همزمان با قومانده ( صف دریش ) آموزش آن صورت می گیرد. به قومانده مقدماتی ( صف ... ) شاگردان باید پای را به 


پیش گذاشته وپای چپ را پهلوی ان قرار می دهند. 
سوال ها: 


| چرا مااز پای جپ حرکت را آغاز می کنیم؟ 


۲- ایا می توانید تمرین رفتار با پای چپ را برای هم صنفان خود تمثیل کنید؟ 


۹۲ 





به ترتیب شمار نمودن 

شاگردان به یک صف ایستاده می شوند و معلم قومانده میدهد که شاگردان صف را به ترتیب شمار کنندآنها به ترتیب 
نمرات» به شمارنمودن آغاز می نمایند یک » دو . سه . شمار نمودن از جناح راست طوری شروع میگردد که شاگرد در 
هنگام شمار سر را به طرف چپ دور داده بعد از ابلاغ شمار خود سر را دو باره به حالت اولی باز می گرداند اما نفر اخیر 
سر را دور نداده بلکه یک قدم به پیش حرکت کرده شماره خویش را اعلان می کند و دو باره به جای خود می ایستد. 





ایستاده شدن از یک قطار به چهار قطار: 

شاگردان به یک قطار ایستاده می باشند معلم محترم صف را به چهار گروپ مساوی تقسیم نموده بعد از شماره (۱و ۴) 
معلم قومانده می دهد به چهار قطار به جای معین قدم مارش به این قومانده شماره ۱ به جای خود شماره ۲ ۴۰۳۰ به 
طرف چپ خارج شده به عقب نفر خویش به جای معین ایستاده می شوند هر گاه از چهار قطار بخواهیم دو باره به یک 
قطار ایستاده شویم به قومانده معلم به یک قطار قدم مارش گفته می شود در این حالت حرکت شکل دایره یی» نخست 
گروپ اول بعد گروپ دوم و در اخیر سوم و چهارم یکی بعد دیگر در یک قطار حرکت می نمایند. 

حالت اساسی حر کات: 

دست ها بالا - دست ها مستقیم » کف دست ها مقابل یک دیگر باشد. 


نم 


دست ها به شانه. ارنج ها پایین . بیلک های شانه با هم جسپیده و پنجه ها به شانه ها میباشد. 


۳ 


نم نم 


دست ها به سینه. دست ها از ارنج ها پیش سینه قات بوده و انگشتان دست ها با یکدیگر تماس داشته و ارنج ها برابر 
شانه ها قرار دارند. 

این تمرین از حالت ایستادن اساسی اجرا می شود قسمی که زانواها با هم چسییده و یا از یکدیگر جدا باشند در 
وقت عملی نمودن تمرین بايد توجه شود تا تنه به پیشروی خم نگردد و زانو ها مکمل قات گردد. 

سوال ها: 

۱- آیا طربقة به ترتیب شمار کردن را یاد گرفته اید؟ 

۲- کی می تواند طربقة ایستاده شدن از یک قطار به قطار دیگر را تمنیل نماید؟ 





خم نمودن تنه به پیش روی: 


خم نمودن تنه به پیش رو نظربه حالات مختلف دست ها عملی می شود. دست ها به کمر به جناح» به بالاء به 
عقب سر - به شانه ها دست ها به زمین. در وقت خم نمودن تنه به پیش تا تماس دست ها به زمین بايد توجه 





سوال: کی ها می توانند به شکل جوره یی تمرین خم نمودن تنه به پیش روی را تمثیل کنند؟ 


۹۴ 








ار تباط دادن حرکات با تمربنات کمیلکسی: 
برای تحکیم حرکات آموخته شده بین دست ها - پا ها و تنه ارتباط ساده صورت میگیرد ( تمرینات کمیپلکسی) 


ها 
۱- کی می تواند چند تمرین را به شمار اجرا نماید؟ 
چرا این نمرین ها را اجرا می 5 ہا 5 جیزی کو می تواند؟ 


به شماره ۱ و ۲ سر پنجه های پای» دست ها پیش روی و بالا ( هوا گرفتن ) 
به شماره ۲ و ۴ دو باره ایستادن اساسی ( تنفس خارج نمودن) 


تمرین دوم: حالت اساسی دست ها به کمر. 

به شماره ۱ نشستن به شماره ۲ دست به دو جناح تماس به زمین 
به شماره ۳ دست ها به کمر و۴ دو باره به حالت اساسی. 

تمرین سوم: حالت اساسی پا ها باز دست ها به کمر 

به شماره ۱ و ۲ دوران دادن تنه به طرف راست 

به شماره ۲ و۴ حالت اساسی 

به شماره ۵ و۶ دوران دادن تنه به طرف جپ 


مارو دز حالت اساي 





تمرین چهارم: حالت اساسی دست راست بالای دست چپ به عقب. 
به شماره ۱ تغییر حالت و موقعیت دست ها. 

به شماره ۲ || ۱ ۷ ۱۷ ۱۷ // 

به شماره ۲ دست ها به کمر. 

به شماره ۴ دست ها راست بالای دست های چپ به عقب. 


به شماره ۵ دست ها به کمر 


۹۵ 


به شماره ۶ دست ها به جناح 
به شماره ۷ دست ها به پایین 


تمربنات عمومی رشد دهند۵: 

شاگردان به صورت قطار در حرکت بوده هر تمرین ۶ - ۷ مرتبه تکرار می شود که هر تمرین را می توان در شکل 
مشاهده کرد. 

تمرینات با سامان 


تمرینات با توپ های کلان . 

| - بالا انداختن توپ و قپ کردن آن بعد از خیز از زمین . 
۲ - پاس دادن توپ به دایره به طرف راست و چپ . 

الف - از بالا 





ب از پایین. 

۵ - درببل توپ در حالت جا به جا. 
۶ ۵و فیل توب در حالت رفتار. 

۷ - پرتاپ توپ به هوا و قپ کردن. 

۸ - پرتاپ توپ به دیوار و قپ کردن. 


تمرینات عمومی رشد دهنده با توپ های خورد. 

تمرینات انداختن با یکدیگر به فاصله ۴ تا ۶ متر قپ کردنس با حرکات اضافی: 
تمرینات برای رشد و تشکیل قامت درست. 

پرورش قامت توسط تمریناتیکه نزدیک سطح عمودی اجرا گردد نتیجه بهتر دارد؛ طور مثال: 

مخصوصاً اشیای مختلف که بالای سر گذاشته شود وزن آنها از ۱۰۰ الی ۲۰۰ گرام تجاوز ننماید که آن را می توانید 
در شکل زیر مشاهد ه نمایید. 





۶ 


تمرینات اکروباتیک: 

۱- گاز خوردن به عقب - به پیشروی از حالت اتکا یی نشسته. 

در حالت اتکایی نشسته شاگردان ساق پا ها را توسط دست ها محکم گرفته به سینه می جسیانند بعد از آن به 
طرف عقب گاز می خورند ( می غلطند) که در این صورت بیلک های شانه ها و سر به زمین تماس کرده و سر بین 


دو زانو قرار می گرد بعدا با حرکات قوی سر شانه و تنه به طرف پیشرو و عقب حرکت می نماید. 





شکل ۱ شکل ۲ 


۲ - از حالت خوابیدن به سینه : روی شاگردان به طرف زمین بوده بالای سبزه ویا جای پاک به حالت مستقیم 
دراز می کشند سر بین دست هاء پاها یک جا مستقیم » پنجه ها کش باشد. 

گاز خوردن ( لول خوردن) به طرف راست و چپ به ترتیب صورت میگیرد. 

۳ - از حالت اتکایی ایستاده به زانو ها . 

شاگردان به زانو ایستادشده گاز خورده (لول خورده) به طرف راست و چپ حرکت می نماید. 

قسمت های بدن به ترتیب به زمین تماس می کند؛ مثلاً : به طرف راست اول شانه راست. پهلو تخته پشت ۰ پهلوی 
چپ - شانه چپ به زمین تماس می کند و دو باره به حالت اولی بر میگردد. 

در هنگام گاز خوردن دست ها و پاها بايد به سینه چسیانیده شود. 

۴ - ملاق از حالت نیمه نشسته ( کلوله) در اول تمرینات مقدماتی را بيآموزند. 

دستها به فاصله ۳۰ الی ۴۰ سانتی متر پیش روی پای ها به زمین گذاشته می شود با تکان هر دو پای وزن بدن 
بالای دستها آورده شود بعد به حالت اولی برگردد تمرین چندین بار تکرار می گردد. 

شروع تمرین بعدی نیز مانند تمرین اول است توسط حرکت ( تکان) هردو پای وزن بدن بالای دست ها آورده شده 
دست ها قات سر پیش روی خم شده به بیلک های شانه ملاق زده ميشود. 


زمانیکه حرکت اموخته میشود ملاق پیش روی اجرا میگردد. 


۷ 


* کا ۱ 





نسلسل اموزش: 
۱ - از حالت نشسته . حالت کلوله اختیار شود این حالت را شاگردان بعد از ملاق زدن اختیار می کنند . 
دست ها آورده می شود دست ها قات شده و سر به پیش رو خم گردیده قسمی ملاق زده به حالت کلوله در آید که 


در وقت ملاق سر به زمین تماس نکند. 


گذشتن از موانع به ارتفاع ٩۰‏ سانتی متر : 
شاگردان رو به طرف تیر جمناستک ایستاده شده توسط دست و سینه به آن تکیه می نمایند بعد از آن اول یک 
پای و بعد پای دیگر را بالای آن گذاشته رو ی به طرف تیر جمناستیک قرار می گیرد. 

تمربنات برای حفظ موازنه: 

۱ - رفتار بالای چوکی و یا تیر جمناستک به ارتفاع ۸۰ سانتی متر. 

۲ - رفتار بالای چوکی و يا تیر جمناستک با انداختن و قپ کردن توپ. 
۳ - ایستاده شدن بالای چوکی و یا تیر جمناستک توسط یک پا. 

۳ - رفتار نیم قدم به طرف راست و چپ بالای چوکی و یا تیر جمناستک. 
۵ - نشستن و برخاستن بالای دراز چوکی یا تیر جمناستک. 
۶- اجرای گرز هابالای چوکی و یا تیر جمناستک. 

۷ - اجرای تمرینات ساده آموختانده شود. 

۸ - حرکت بالای تیر جمناستک توسط دو دست و دو پای. 






۹۸ 


این تمرین حرکت جالاکی» حفظ تعادل حرکات و قوه را انکشاف داده و برای تشکل درست قامت کمک میکند. 
این نمرین حر کت بالاای سبزه بالاای اشیای پاک و یا تیر جمناستک عملی می گردد. گاهی امکان دارد یک طرفه و 
یا دو طرفه صورت گیرد. 


تمرینات رفتار: 

آموزش رفتار به قدم های وسیع آزاد و رتمی صورت می گیرد. 

آموختاندن شاگردان در رفتار و تغییر تیم در حالت حرکت ( آهسته متوسط و سریع ) حرکت تغییر می نماید. 

در وقت رفتار عادی به یک قطار (لین) شاگردان به قومانده معلم دست ها را از حصه آرنج ها قات می نماید. 

فل ت ها ها ی با کت 5 ات اه یی کی اه ای ماه موی ی 
شود. 

تمام حرکات نظر به قومانده معلم آهسته ( سریع » متوسط و آهسته) صورت می گیرد. 


اقسام رفتار : 


رشار باه ی پت ی بای ر + ر El PP et‏ رچجی بای > د 


۹۹ 


اتلتیک خفیفه ( تاج سپورتها ) 
رفتار: 
هدف: درست راه رفتن 
رفتار یکی از تمرینات مهم حیاتی به شمار میرود» یعنی این تمرینات نه تنها در وقت مصروفیت های ورزشی به کار 
میروند بلکه در حیات روزانه خیلی با ارزش است. 
رفتار درست و زیبا باعث اجرای درست وظایف اعضای داخلی بدن گردیده در رشد و تقویه سیستم اعصاب تأثیر 
مثبت دارد. 
E‏ مکی ار ات مر وه 
رفتار در قطار باعث نظم و دسپلین شاگردان می گردد. اتلتیک و انواع مختلف آن از قبیل: رفتار بالای پنجه. رفتار 
آرام(خاموش) رفتار به قدم های وسیع با بلند نمودن رانها » رفتار نیم قدمه. رفتار قیچی» رفتار به بغل پای خارجی» رفتار 
به بغل پای داخلی که تمام انواع رفتار ها به سمت های مختلف اجرا می گردد. 
در وقت آمونش رفتار ها » خر کت دست هاء پا هاء تنه مد نظر گرفته می شود. حالت های مختلف دست ها( به کس 
به شانه» به روی سینه) و در نگهداری وضع بدن تاثیر مثبت دارد. 


۰ ۰ 
| تلتىک حععه 
۰۰ ۰۰ 





نظری ۱ 
عملی ۷ 


کے 


دوش سریع اژ حالت ابستاده. 
دوش ۲۰ متر نظر به وقت ( نتیحه ) دوش به فاصله ۲۰ متر نظر به وقت 


4 4 4 و هد 


۱۰۰ 


درس نمونه 
عنوان: رفتار 
وقت: ۴۵ دقیقه 
هدف: درست راه رفتن 
اصطلاحات حد بد: 
مواد ممد درسی: 
روش تدریس: تمثیل» شکل گروپی و انفرادی 
جریان درس: 
- احوال پرسی تنظیم شاگردان گرفتن حاضری - چند شاگره کار خانه گی را عملاً اجرا 
- از چند شاگرد بخواهید که وظيفة خانه گی خود را عملاً | می کنند. 
به هم صنفان تمثیل کنند. 
- درس گذشته را با پرسش چند سوال ارزیابی نمایید؛ 
مثال: 
۱- چند نوع رفتار را اجرا کرده می توانید کی تمثیل 
کرده می تواند ؟ 
۲- کی می تواند رفتار بالای پنجه پای را عملا اجرا کند؟ 
- برای ایجاد انگیزه و دریافت عنوان درس جدید پرسش 
زیر را بپرسید. 
۱- کی می تواند بگوید در وقت راہ رفتن در سرک چی 
قسم راه برویم؟ 
فعالیت ها(تمرین): 
- شاگردان را به گروپ ها تقسیم نمایید. تمرین های ذیل 
را با آنها در گروپ ها عملا انجام دهید؟ 
- از ورق عمومی پلان تمرینات برای گرم کردن بدن 
ابو اش تا ع 
در وقت آموزش رفتار شاگردان را متوجه حرکت دست 
پا ها وتنه سازید برای آنه بگویید که حالت های مختلف 


- شاگردان به نوبت دست بلند کرده و 


تمرین را می خواهند اجرا کنند. 


دست ها به کمر به شانه. و به روی سینه در نگهداری وضع 
ند۰ حه تائب دا د. 
پل ر 

۲ ۱ ۱ را رصم وخ هیا کات 
- شاگردان را یک قطار منظم سازید. بعد رفتار بالای پیب |" ردان افیق متوجه سذان و <ر 
معلم بوده و به هدایت های او عمل می 


رفتار آرام. باقدم های وسیع با بلند نمودن رانهاء رفتار نیم 
قدمه» رفتار فیچی. رفتار به بغل پای خارجی و داخلی را به 
انها بیاموزانید بعد بخواهید که شاگردان تمثیل نمایند. 
شاگردان راتشویق» کمک و رهنمایی نمایید. 





۱۰ 


- تمرین های درس جدید در گرویهای مختلف شاگردان 

چند مرتبه تکرار گردد. ای افیا تا ها مریم هی 
- احیای مجدد: E‏ 

شاگردان را دریک قطار منظم ساخته تمرینات را برای رفع 

اجرای درست وظایف اعضای داخلی بدن گردیده در رشد و 

تقویه سیستم اعصاب تأثیر مثبت دارد. 

ارزیابی: برای ارزیابی درس جدید سوال های زیر را 

۱- کی می تواند بگوید چند نوع رفتار را اموختید؟ 

حرکات را متوجه باشیم؟ می نمایند. 

۳- کدام شما رفتار با تغییر دادن قدمپا را تمثیل کرده می 
توانید؟ 

۴- آیا شاگردان از اجرای فعالیت های(تمرین های) امروز 
لذت بردند؟ 

کار خانه 

نظر به لزوم دید هر درس کار خانه گی به شاگردان سپرده 
شود. 


- شاگردان فکر کرده به سوالها جواب می 


دهند. 





بخش معلومات نظری ( صحبت ها ). 
۱ - صحبت دربارة محتویات مضمون تربیت بدنی در صنف سوم 
۳ - صحت در باره تأثیر تمرینات جسمانی بالاای ساختمان بدن. 


رفتار با تغییر دادن تعداد قد مها: 
برای آموزش این نوع رفتار دست ها از حصة ارنج قات بوده و با انرژی زیاد حرکت نماید. این تمرین وجود شاگردان 
را زود گرم نموده و عموما در قسمت اماده گی درس عملی می گردد. 


شاگردان داشته باشد. 


رفتار با تغییر داد ن طول قدمها: 

بعد از آموزش رفتار با تغییر دادن تعداد قدمهاء آموزش تغییر دادن طول قدمها با حفظ تعداد قدمها پرداخته می 
شود. 

معلم نظر به قومانده. شاگردان را رهبری کند. 


سوال ها 
۱- کی می تواند بگوید وقتی ما راه می رویم زیاد کدام حرکات را متوجه باشیم؟ 


دوش: 


هدف: رشد سرعت 





اا ا ی ای ی ا ی ا 


دوش باعث بهبود وظایف سیستم تنفس و سیستم دوران خون می گردد. 

مصروفیت به دوش سریع . حفظ تعادل حرکات و چالاکی را تقویت می بخشد. 

در صنف سوم معلم توجه را با حرکت موازی پاهاء حرکت شانه و قات نگهداشتن دست ها مبذول داشته و در درس 
اول شاگردان را متوجه سازد تا راجع به حالت درست دستهاء پا ها » تنه وتنفس درست توجه نمایند. 

( در ابتدا بعد از ۲-۱ و بعد در ۴-۲ هوا تنفس و خارج گردد.) در هنگام دوش نکات آتی مد نظر گرفته شود: 

بلند نمودن رانها به پیش رو » بلند گذاشتن پاها و پنجه ها » گذاشتن موازی کف پای, تنه بايد مستقیم کمر به 
طرق پیش روپایین و دست دیگر پایین به جناح تمایل نماید(یه طرف راست و چپ) 

ساسل آمووش قاز قیل استه 

الف: برای این در یک خط مستقیم نقطه(دایره) ترسیم میگردد که در هنگام دوش پای شاگردان بالای آن تماس 
نمایدا و این سانن توسبط پننبد بای سوربت ره 

(فاصله بین علامات از ۱۱۰-۸۰ سانتی متر باشد). 


ب: دوش به سرک که ۳۰ سانتی متر عرض و تخنیک به تمپ آهسته بعدا به تمپ سریع اجرا گردد. 

ث : دوش توام با جمپ (خیز) از بالای توپ ها ( کدام شی دیگر) به فاصله سه قدم از هم دیگر. 

ج: در دوش مستقیم سریع» معلم توجه نماید که این دوش آزاد و بدون اشتباه باشد. 

این تمرین ۲-۲ مرتبه تکرار میگردد و هر تمرین نباید از ۱۵-۱۰ ثانیه بیشتر وقت را در بر گیرد. 

د: دوش به قسمت های مختلف: فاصله ۲۰-۲۰ متر را به قسمت ها تقسیم نموده از ۱۰-۷ متر به طور متوسط . 


بعد سریع و بعد اهسته دوش صورت گیرد. 


سوال ها: 
۱- کی هر روز دوش می کند کسی چیزگفته می تواند؟ 
۲- در وقت دوش چی چیز ها را مدنظر بگیریم؟ 


۳- کی ها می توانند جوره یی دوش را تمثیل کنند؟ 


ستارت ( شروع) بالا 

هدف: آمو زش آغاز حالت اجرای تمربنات. 

نخست معلم ستارت ( شروع ) بالا را تمثیل نموده و اهمیت آن را تشریح می نماید. بعد شاگردان آن را عملی می 
نمایند. قسمیکه یک پای نزدیک و پای دیگر به اندازة نیم قدم به عقب و وزن بدن بالای(پای پیش) دست کمی قات 
پیشرو پایین و دست دیگر پایین به عقب قرار میگیرد. 


در ستارت( شروع ) دو فومانده صورت می گیرد. ۱- دقت ۲- مارش 
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سوال ها: 
۱- کی می تواند بگوید اموزش حالت بدن در اغاز تمرین به ما جۀ کمک می کند؟ 


۴ 


۲- کی می تواند ستارت ( شروع ) را تمثیل کند؟ 

۳- کدام شما دو قومانده ستارت (شروع ) را گفته می توانید؟ 

دوش به فاصله ۳۰ متر بالای پنجه پای: 

برای دوش ۲۰ متر خط ستارت ( غاز یا شروع ) و خط فنش ( ختم ) ترسیم گردد. 
هرگاه در مکتب ساعت ثانیه شمار موجود باشد می توان زمان هر شاگرد را قید نمود. 


دوش آهسته این دوش را تا ۳ دقیقه میتوان در زمینی که نا هموار باشد اجرا کرد. 


خیز ها: 
هدف:ر شد الاستیکت ) نرمی 9 ملایمی ) 9 توانمندی احرای خیز. 





خیز ها یک حرکت طبیعی بوده و در زنده گی روزانه دارای اهمیت است. 

خیز ها عضلات پا هاء بطن و ستون فقرات را تقویه نموده » سرعت چالاکی و تعادل حرکات را انکشاف می دهد. در 
آموزش خیز ها تسلسل آتی مد نظر گرفته می شود. 

دوش » جمپ » پرش و به زمین آمدن. 

- دوش باید با سرعت انجام شود. 

- جمپی که بایای صورت می گیرد مستقیم و پای دیگر از حصة زانو قات و به پیش رو بالا حرکت می کند. 

- در وقت پرش توسط پایی که جمپ گرفته قات شده و به پای دیگر نزدیک می شود و دست ها پیش رو بالا 
حرکت می کند. 

- به زمین آمدن بايد به هر دو پای صورت گیرد و دست ها پیش رو باشند. 

خیز از بالای ریسمان» خیز از بالای موانع» خیز برای به دست آوردن اشیایی که آویزان است و در خیز دور و خیزسه 


قدمد. 


معلم بايد دو موضوع عمده یعنی تخنیک جمپ و آموزش به زمین آمدن را بیشتر برای شاگردان وانمود و آن را 
خیز دور با دوش برای به دست آوردن نتیجه: 
نتیجۀ خیز دور متعلق به ارتباط دادن سریع و جمپ قوی میباشد. 
سوال ها 
۱- کی می تواند بگوبد خیز زدن چه فایده دارد؟ 
۲- کی می تواند دونوع خیز را تمثیل نماید؟ 


انداخت ها( پرتاب ها ) 


هدف: دقیق پرتاب نمودن 





انداخت ها یکی از تمرینات حیاتی به شمار میرود برای اجرای تمرینات از توپ های تینس» رابری» تکه ای و ... 
استفاده به عمل می آید. 

انداخت توپ از حالت جابه جا به بغل: 

تخنیک انداخت: به بغل به سمت انداخت ایستاده. پای ها به اندازۀ شانه ها بازء وزن بدن بالای هر دو پای و دست 
راست با توپ برابر سر واقع باشد. 

از این حالت پای راست قات شده. یای چپ بالای ینجه. دست راست به طرف عقب برده شده تنه به طرف راست 
دور خورده بعد از آن پای راست به سرعت مستقیم گردیده وزن بدن بالای پای چپ آورده شده. همزمان با آن تنه 
به طرف چپ دور داده شده و دست راست با قوه از بالای شانه حرکت نموده و با حرکت نهایی مچ دست توپ به 
زاویه ۴۵ درجه انداخته می شود. 

در وقت آموزش تخنیک انداختها باید به حرکت دستهاء پایها و تنه توجه گردد. این تخنیک با توپ و بدون توپ اجرا 


شده میتواند. 


سوال ها: 

۱- کدام اشیا را بهتر پرتاب می توانید؟ 

۲- کی می تواند یک چیز را پرتاب کند؟ 
تمرین اول: 
به بعل جب سمت انداخت اشیاء پای ها به اندازه شانه وزن بدن بالای پای راست 9 بای جب بالای پنجه و دست 
راست بالاء مچ دست بالای شانه راست باشد. 
طريقة اجرا: به طرف چپ دور خورده سینه به طرف سمت انداخت. وزن بدن بالای پای چپ . پای راست بالای 
ینجه و کری پای به طرق بالا دور داده شود. 
به این حالت زیاد توقف نکرده مچ دست راست به طرف پیش رو دور داده شده به حرکت سریع پا یکجا رها شود. 
بعد از رها نمودن توپ از دست. پای چپ از حصه زانو قات شده تنه به پیش رو خم به طرف چپ دور داده شود. 
نمرین دوم: 
انداخت توپ به هدف: 
انداخت توپ به هدف به صورت عمودی که به ارتفاع ۲ متر قرار داشته باشد واز محل انداخت که به آن ۱۰ متر 
فاصله داشته پرتاپ (انداخت) صورت گیرد. 
بجه ها به فاصلةّ ۱۰ متر و دختر ها به فاصله ۸ متر از هدف فاصله دارند. 
اگر هدف به شکل مربع باشد اندازه آن یک متر اگر به شکل مدور باشد محیط آن یک متر میباشد. 
هدف شده میتواند به دیوار يا از تخته باسکتبال استفاده به عمل اورد. 
برای اجرای این تمرین هرگاه هدف بیشترباشد به همان اندازه بیشتر شاگردان به فعالیت مییردازند. نظر به تعداد 
مدفها میتوان شاگردان را به گروپ های جداگانه تقسیم کرد در هر گروپ تمام شاگردان باید تمرین را اجرا نموده و 
نظر به قومانده معلم, شاگردان تمرین را عملی نمایند. 
تمرین سوم: انداخت توپ به هدف افقی به فاصله ۱۵ متر. 
تمرین چهارم: انداخت توپ از حالت نیمه نشسته. 
تمرین ینجم: انداخت توپ به فاصله دور. 
برای تعیین نمودن نتیجه انداخت از خط ستارت ( آغاز) فاصله نشانی شده و بعد به فاصله یک متر خطوط ترسیم می 
گردد. و مطابق اندازه های معیین نمره گذاری می شود. 
شاگردان سه دانه توب را جدا- جدا پرتاپ می نمایند. هرگاه کسی پرتاپ را به صورت درست اجرا کرد نتيجة آن مثبت 
اعلان هن گردد. 


و شاگردان بعدی توپ ها را جمع نموده به خط ستارت (آغاز ) آورده و خود را برای پرتاپ آماده می سازند. 


۱۷ 


بخش بازیهای حرکی و عنعنه بی 


تعداد دروس 





۱۸ 


درس نمونه 
عنوان: دربین آتش 
وقت: (۴۵ دقیقه) 
هدف: سرعت و چالاکی هوش. 
اصطلاحات حد بد: 
مواد ممد درسی (وسایل): دودانه توپ. 
روش تندریس: گروپی. تمثیل 
جریان درس(طريقة بازی): 

فعالیت های شاگردان 


او یتوس یی ف ارق -جند شاگرد کار خانه کی را عملا تمثیل 


_ 


- بعد از آن کار خانه گی شاگردان طوربکه از چند | می کنند. 
شاگرد بخواهید که کارخانه گی خود را عملا اجرا 


کنند پا بگویند و با پرسیدن چند سوال درس گذشته 

را ارزیایی نمایید. - شاگردان دست بلند کرده جواب می 
۱- کی می تواند بگوید برای اينکه توپ به هدف | دهند. 

پر تاب شود چۀ کنیم؟ 

۲- انداخت توپ از حالت نیمه نشسته چطور است | - شاگردان می گویند تار تار طیاره دربین 
کسی تمثیل کرده می تواند؟ آتش 

- برای ایجاد انگیزه و دریافت عنوان درس جدید 

از شاگردان چند سوال را بپرسند ؛مثال: - بازی های بزک چینی. چک زدن سیب 
۱- کی می تواند چند بازی را نام بگیرد؟ ۳ 

۳- کدام بازیپا را یاد دارید و عملی اجرا کرده می 

توانید؟ 

- برای شاگردان گفته شود که عنوان درس جدید 

ما دربین آتش است وبالای شاگردان نیز تکرار | - شاگردان به هدایت فعالیت را اجرا می 


فعالیتها(تمرین) 

- برای گرم کردن وجود تمرینات را از ورق پلان 

- شاگردان را به گروپ های هشت الی ده نفری | - شاگردان با علاقه مندی و بسیار دقیق 
تقسیم نموده. طوریکه هر گروپ یک دایره را 





تشکیل داده و یک نفر در داخل دایره باشد دو 
توپ خورد به دست دونفر از اعضای دو دایره باشد. 
یک نفر به حیث نماینده در داخل دایره است آن 
را با توپ می زنند و نماینده باسرعت و هوش 
خود را محافظه می کند تا توپ به کدام قسمت 
بدن وی تماس نکند و اگر تماس کرد بازنده شده 
و از مسابقه اخراج می گردد. 

کے ات ات ساره توا تسوت 
- شاگردان را متوجه سازید و بگویید کسی که با 
توپ ضربه وارد می کند نباید داخل دایره شود 
آنها را تشویق. کمک و رهنمایی نمایید. 

-احیای مجدد: 

شاگردان را در یک قطار ایستاده نموده و تمرینات 
را برای رفع خسته گی بالای شان اجرا بعد هدف 
ها و خصوصیا ت بازی را نیز تکرار نمایید. 

- ارزیابی: 

جهت ارزیابی درس جدید از شاگردان سوالهای 
زیر را بپرسد. 

۱- کی می تواند خصوصیات این بازی را بگوید؟ 
۲- کی می تواند طريقة یک بازی را که یاد دارد 
بگوید؟ 

۳ آیا شاگردان از اجرای این بازی خوشحال 
بودند؟ 


۴ تاد رنده کی روزانة نارن ھائ را که ھی 
آموزند عملی اجرا کرده می توانند؟ 

کار خانه گی: 

نظر به لزوم دید هر درس وظیفه خانه گی برای 
شاگردان بدهید. 


۱۱۰ 


بازی را اجرا می کنند. 


- باسرعت و چالاکی و تیز هوشی بازی را 
به اخر می رسانند. 


- شاگردان فعالانه بدون خسته گی 
فعالیت ها را انجام می دهند. 


- شاگردان به سوال ها جواب 


می دهند. 





در بین اتش 


طربقه بازی: 

هشت نفر یک دایره را تشکیل داده و یک نفر در داخل دایره می باشد. دو توپ خورد به 
دست دو نفر از اعضای دور دایره باشد و یک نفر به حیث نماینده در دایره است او را به 
توپ می زنند و نماینده با سرعت و هوش خود را محافظه می کند تا توپ به کدام 
قسمت بدن وی تماس نکند و اگر تماس کرد بازنده شده و ازمسابقه اخراج میگردد. 





مقررات: 
TL EE‏ 


هدایات میتودیکی: 
ادا lS‏ 

سوال ها: 
۱- کی می تواند طريقة بازیی که خود شما یاد دارید بگوید؟ 
۲ ابا شاکردان ا این اری ات می برند؟ 





۱11 


رساندن توپ به نفر اخیر 
هدف: سر عت 9 چالاکی 


محل بازی: صحن یا میدان مکتب 


طربقة بازی: 
تمام شاگردان به دو گروپ تقسیم شده هر تیم یک قطار منظم یعنی پشت به پشت 
ایستاده شده و توپ را از بالای سر به نفر دوم داده و همان قسم الی نفر اخیر توپ را 
گرفته و به سر قطار می اید و بازی به همین ترتیب ادامه پیدا می کند برنده کسی 
شناخته می شود که الی اخیر بازی زودتر توپ را از بالای سر تیر کرده و دویده به 
سر قطار بیاید. 








مقررات: 
* توپ صرف از بالای سر عبور نماید. 


هدایات میتودیکی: 
۳۹ توسط دو دست تمرین اجرا گردد. 


سوال ها: 


۱- کی می تواند بگوید ایا توپ صرف از بالای سر عبور می کند؟ 


۱۱۳ 








هدف: سرعت و جالاکی 


محل بازی: میدان مکتب 
طربقة بازی: 

شاگردان به پنج الى شش کروپ در داخل میدان طوری قرار 
می گیرند که فاصله انها برابر یک دست باشد. نظر به قومانده گرز ها (شی گرزء کین گرز) 
کوچه بین آنها تغییر می کند. یک شاگرد به نام بره و یک شاگرد به نام گرگ انتخاب می 
و و اس ی و دا ات تا تا 
نماید. زمانیکه گرگ به بره نزدیک می شود. نظر به قومانده کوچه نیز تغییر مې نماید که 


این با عث می گردد بره از شر گرگ نحات یابد. 










مقررات: 
در صورت تماس بره اسیر می گردد. 

هدایات مبتودیکی: 
4 گرز ها قبل از هنگام دستگیری قومانده داده میشود 
ECE CO‏ 


۱۱۳ 


هر کس بابیرق خود 


هدف: رشد قوای فکری و سرعت 


محل بازی: میدان مکتب 

طربقه بازی: 

شاگردان به چهار گروپ تقسیم گردیده نماینده هر تیم با یک بیرق به 
رنگ های مختلف و پیشروی قطار خود اخذ موقع می نمایند. به قومانده 
معلم نماینده ها به طرف پیش رو حرکت می نمایند به قومانده دوم هر 
کس با بیرق خود شاگرز نموده پشت بیرق خود صف می بندند هر گروپ 
که زیاد تر اخذ موقع نماید. برنده محسوب می گردد. 





ل هیچ کس حق ندارد عقب خود را نگاه کند. 
طلا هیچ کس نمی تواند دیگران را مانع شود. 
هدایات میتودیکی: 
# در وقت عبور از بیرق ها رهنما میتواند جاهای بیرق ها را 
تبدیل نماید. 


سوال ها: 


۱- کی ها طريقة این بازی را تمثیل کرده می توانند؟ 
۲- آیا شاگردان از چنین بازی ها لذت می برند؟ 


۱۱۴۳ 





دزد و پولیس 


هدف: سیر علط. نیزی 9 95 


محل بازی: میدان آزاد 

طربقة بازی: 

تمام شاگردان به دوگروپ تقسیم گردیده یک گروپ به نام دزد و گروپ دیگر به نام 
پولیس تعیین می گردد به نوبت از هر گروپ یک-یک نفر داخل میدان شده و در 
مرکز یک شی (توپ) گذاشته می شود و فاصله میدان بازی ۶-۳ متر می باشد » دزد 
داخل میدان شده به حر کات مختلف از قبیل رفتارها ۰ دویدن ها.ء ملاق ها وعیره می 
پردازد. 

پولیس دزد را تعقیب کرده و تمام حرکات را اجرا می نماید. دزد» پولیس را غافل گیر 
ساخته شی مطلوب را گرفته و فرار می نماید هر گاه در ساحه محدود پولیس به دزد 
تماس نمود او را حبس میکند» در غیر ان پولیس محبوس می شود و به همین ترتیب 
بازی ادامه می یابد بعداً وظایف تبدیل می گردد. 





مقررات: 
تا را تام رات دا 


هدایات میتودیکی: 
.و ات ان بط بد اتید ادا سح رد 





۱۱۵ 


په 


هدف:حدس وقوای فکری 


محل بازی: 

طربقه بازی: 

شاگردان به دو گروپ تقسیم شده و دو عدد تار محکم را در یک متوازی و یا 
هر تیم یک-یک نفر امده با حدس و قوای ذهنی می خواهد که قسمت از سیب 
رانخورده هر تیمی که سیب را به زودترین فرصت خورد. مقام اول را حایز می 
کرد 





مقررات: 
۷۶ سیب ها باید آویزان باشند. 
۶ روبه روی شاگردان سیب ها اند محکم گردد یعنی باید به اندازة قد هر 


هدایات میتودیکی: 
باید دستهای هر شاگرد در عقب باشد. 





۱۱۶۴ 


دفاع از کوت 
هدف:جالاکی . دقت وضایع نکردن وقت 


محل بازی: میدان مکتب 

طریقة بازی: 

تمام شاگردان یک دایره را تشکیل داده و یک نفر در مرکز قرار می گیرد. در 
مرکز ( یک شی ) گذاشته می شود. شاگردان که در کنار حلقه زده اند می 
کوشند توسط توپ. شی مطلوب را با توپ زده و نفر مرکز از ان دفاع می نماید 
هر کس که به شی مطلوب ضربه وارد نماید برنده شناخته شده و وظیفه نفر 
مرکز را اجرا می نماید به همین ترتیب بازی ادامه می یابد. 





مقررات: 
شاگردان می توانند توپ را یک به دیگر پاس دهند. 
٭ در صورت قپ نمودن توپ از طرف نفر مرکز باید زود به نفر های دایره 
پاس دهد 


هدایات میتودیکی: 
۴ از ضياع وقت جلو گیری به عمل آید. 





۱۱۷ 


توپ یتکان 


هدف: سرعت عمل. زیر کی وحس کنجکاوی در شاگردان تقوبه شود. 


محل بازی: صحن يا میدان مکتب 


طریقه بازی: 

این بازی در چهار دیواری حویلی و یا یک دیوار قابل اجرا میباشد. تمام بازیکنان 
به دو گروپ تقسیم می گردند. قرعه کشی صورت میگیرد تیم برنده فرعه کشی 
توپ را گرفته و برای ایشان یک موقعیت مناسب تعیین ميشود تیم دیگر خارج از 
موقعیت به پشت دیوار پت ميشود. وقتیکه تیم توپ را پت کرد به تیم دیگر اجازه 
ار US‏ ات ۳ بت ات ات 9 
نتوانستند مسابقات را می بازند و نیم حریف برنده اعلان ميشود و به همین طور 


بازی را ادامه می دهند. 


مقررات: 


هدایات میتودیکی: 
۴ توپ رامی توان عوض کرد و یا یک کتاب. کتابچه و بکس مکتب نیز می توان 
استفاده کرد. 


۱1۸ 





خروسک جنگی 


هدف: رشد موازنه 9 قوه 


محل بازی: 
طربقة بازی 
شاگردان به دو گروپ مساوی تقسیم می شوند. یکنفر از یک گروپ و یکنفر از 
گروب دیکر به داخل دایرة می شوند که در میدان رسم O‏ قسمیکه هر 
یکدیگر فشار وارد کنند تا تعادل انها برهم بخورد و توسط توپ به زمین قرار گیرد 
از بازی اخراج میگردد و بازنده اعلان می شود و کسیکه تعادل بدن خود را حفظ 






مقررات: 
ما ای CC‏ ای ار ار 


هرگاه از دایره اخراج گردد. بازی توقف می گردد. 


هدایات میتودیکی: 
تک ردان هدع هن ات ان رات 


۱1۹ 


